MODUL 2 — NLP Practitioner Bucuresti 2024

Notite Exhaustive pentru Recapitulare si Testare

Trainer: Marius Mutu (trainer principal Modul 2) + Horia Radu (co-trainer)
Structura: 2 zile X 443 sesiuni (Z1A-Z1D + Z2A-Z2C)
Teme centrale: REPREZENTARI MENTALE (VAK), SUBMODALITATI, ANCORE



MINDMAP — Structura Modulului 2




MODUL 2: SISTEME REPREZENTATIONALE, SUBMODALITATI & ANCORE
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: Harta mentala si canalele senzoriale

Recapitulare harta mentala (M1)

Cum aceeasi experienta produce emotii diferite (BOK in sala)
VAK — vizual / auditiv / kinestezic

Reprezentari mentale ca filme/poze/sunete/senzatii
Subconstientul ca hard-disk, ,mingea sub apa"

Demitizare: zaharul nu are gust, capacul nu are culoare
Limbajul ca negociere sociala

75% din amintiri sunt deformate

Pozitiile timpului, exercitiul cu lamaia, predicate VAK
Adevar absolut vs. utilitate (Iluzii — Richard Bach)
Iubirea vs. dependenta emotionala
Exercitiul cu lamdia (creierul nu distinge real/imaginar)
Demonstratie Oana — distanta imaginii = distanta in timp
3 canale principale: vizual, auditiv, kinestezic
Predicate verbale specifice (vezi, auzi, simt)

Cum recunosti VAK din non-verbal si vorbire
Comunicarea pe canalul celuilalt (cuplu, vanzare, scoala)

: Submodalitati — caracteristicile reprezentarilor

Definitie: caracteristici (sub-modalitati, ,sertarele mintii")
Experimentul cu melodia (timbru, volum)

Exemplul ciocolatei Africana (Simona)

Demo strategie Tiger Woods + tintirea cu pistolul
Submodalitati pentru a induce sport/a renunta la fumat

Frica utila vs. frica destructiva

Dozaj durere + placere in motivatie

: Asociere/Disociere + lista completa de submodalitati

Asociere = vad cu ochii mei (amplifica)

Disociere = ma vad pe mine (diminueaza)

Test fobii prin asociere/disociere

Lista submodalitatilor VAK

Demo Daniela — durere fizica modificata cu submodalitati
Anestezia prin hipnoza (clinica din Viena)

Amplificarea momentelor pozitive (asocia faina, disocia naspa)
,Ne disociem de fericire, ne asociem cu suferinta"

Lantul situatie-reprezentare-emotie-fiziologie-comportament
Schema completa a procesarii emotionale
Fiziologia genereaza emotia (pozitia corpului)
Privirea in sus blocheaza pléansul
Provocarea convingerilor religioase (bolovanul)
Exercitiu identificare VAK la coleg (descrierea casei)
Tehnica ,swish" — schimbarea submodalitatilor
Formula in 6 pasi (eveniment-emotie-submodalitati-suprapunere)
Demo Magda — frica-liniste
Break state si formularea la prezent

Vindecarea fobiilor + Ancore
Diferenta frica vs. fobie (irationala)



— Tehnica fast-phobia (Bandler) — sala de cinema, dubl&d disociere
— Demo paianjen + demo ace (fobie kinestezica)

— Derulare invers a filmului fobiei

— Definitia ancorelor (reflex conditionat, Pavlov)

F— Demo cu copilul autist si colindele lui Hrusca

— Tipuri ancore: vizuale, auditive, kinestezice, spatiale

— Starile emotionale de baza (platitudine, anestezie)

— Crearea ancorei kinestezice (strangerea pumnului)

L— Cercul de excelenta (ancora spatiala)

L— 72C: Anularea ancorelor + Aplicatii + Inchidere
— De ce accesadm rapid emotii negative si greu cele pozitive
— Barometrul emotional (ména ca indicator)
— Demo Tony Robbins — ancora incredere/respingere
— Tehnica de stergere a ancorelor (suprascriere)
— Ordinea: pozitivd > negativa > pozitiva
— Demo Ioana — ciocolatd asociatd cu caracatita
— Programabilitatea umand (,suntem o baza de date")
— Diferenta NLP vs. terapie vs. stiinta
L— Tema de casa: asociere zilnicad in stari pozitive

CONCEPTE CHEIE

— VAK (Bandler-Grinder, structura magicului)

— Submodalitati (Bandler — caracteristicile reprezentarilor)
— Fast-phobia cure (Bandler, prima tehnica NLP)

L— Ancorarea (Pavlov, conditionare clasica aplicata)

ZIUA 1

Z1A — Harta Mentala, VAK, Subconstientul ca Hard-Disk

1. RECAPITULARE — Harta Mentala

Definitie: Modul de gandire unic al fiecarei persoane. Reprezentare a teritoriului, nu
teritoriu insusi.

Referinta lui Marius: Alice in 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."

Sursa NLP: Richard Bandler, matematician, platit sa identifice de ce unii psihologi
reuseau sa schimbe minti si altii nu. Lucrarea de doctorat = ,Structura Magicului".

2. ACELASI EVENIMENT, EMOTII DIFERITE — BOK in sala vecina

Povestea de deschidere: Marius tine curs intr-o primarie din Brasov, perete de
rigips. Un zgomot puternic ,,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.



Principiu: Reactia emotionala NU vine din eveniment, ci din procesul interior —
gandul, semnificatia, reprezentarea.

intarire — fratii gemeni: Aceleasi genetica, aceleasi experiente, dar unul
extrovertit, altul soarece de biblioteca. Diferentele genetice infime determina
predispozitia vizuala/auditiva/kinestezica.

3. VAK — VIZUAL / AUDITIV / KINESTEZIC

VACOG: Vizual, Auditiv, Chinestezic (incluzand Olfactiv si Gustativ — comasate in
K).

Reprezentari mentale = filme/poze (V), sunete/voci (A), senzatii/mirosuri/
gusturi (K).

Sinonim cheie: Gand = REPREZENTARE = re-prezentare. Mintea pune din nou in
fata mea ce a fost.

Exemplu trainer: Mirosul din casa bunicilor decedati = ancora puternica pentru
iubire neconditionata. Mama a zugravit casa - ancora a disparut.

4. EVENIMENTELE NU DISPAR — MINGEA SUB APA

Metafora centrala: 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.

Cand apar? Seara, cand esti obosit. Sau ziua in pilot automat. Pentru ca fiecare
minge sub apa consuma energie.

Consecinte:

- ,Nu stiu de ce, dar nu am motivatie"
- Procrastinare

- Lipsa de chef

- Senzatie de oboseala cronica

Exemplul Simona (cursanta care a pierdut copilul in accident, 12 ani): rula filmul
accidentului zilnic, vazandu-I aici, aproape. Mintea citea: ,Acum se intampla". Nu
putea functiona, nu putea avea grija de celalalt copil.

5. INTERVENTIA CU PISICA ADELINEI (Sclipici)

Demonstratie live a construirii reprezentarii terapeutice:

- Pisica Adelinei e ucisa de un caine in timp ce ea era la afterschool

- Marius construieste scenariul INAINTE de a-i spune: gropa, inmormantare, flori,
folie blurata (semitransparenta) peste pisica

- O minte: ,a dat o masina peste el" (pentru a nu dezvolta fobie de caini)

- Procesul de incheiere a fost respectat: inmormantare zilnic, flori, vorbit cu pisica,
»are 9 vieti"

Principiul: Trauma vine din ce LIPSESTE dintr-o experienta. Lipsa inchiderii
procesului = trauma.



6. CAPACUL CARIOCEI NU E ROSU — DEMITIZAREA RELITATII

Fizica a demonstrat: Singura culoare pe care un obiect NU o are este culoarea pe
care o vedem. Lumina (fotonii) loveste atomii. 6 lungimi de unda intra printre atomi.
Una singura e respinsa — si aceea ajunge la retina.

Deci: Rosul capacului = singura culoare pe care capacul NU o contine. Realitatea ta
= ce e RESPINS de obiect, nu ce e in obiect.

Aplicatie: Trauma vine din ce LIPSESTE din experienta, nu din ce e prezent.

7. ZAHARUL NU ARE GUST

Demonstratie: 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.

Provocare cu Ana Maria: ,Dar cum se face ca majoritatea identifica zaharul ca
dulce?" Raspuns: limbajul = negociere sociala. Toti am pus degetul in miere si am
decis sa-i spunem la ce simtim ,dulce".

8. PSIHOLOGIA = NEUROLOGIE

Distinctie importanta: Lucrurile despre VAK tin de biologie/neurologie, nu de
psihologie. Psihologia tine de cultura in care traim. Cainele lui Pavlov nu avea
psihologie, era pur neurologic.

9. AMINTIRILE SUNT DEFORMATE

Statistica: ~75% din amintirile noastre despre trecut sunt deformate de
imaginatie.

Exemplul: Doi prieteni se revad dupa 20 de ani, fiecare crede ca celalalt a cazut din
copac. Trauma a fost atat de intensa incat mintea le-a rescris povestea.

Consecinta: in psihologie nu existd adevar absolut. Exista utilitate. ,Trebuie s3 fie
util, nu adevarat. Eu imi spun: sunt cel mai bun trainer din lume. E adevarat? Nu
stiu. Conteaza? Nu. E util pentru mine."

Citate cheie Z1A

* ,Noi nu traim realitatea, ci ce stim DESPRE realitate"

» ,Toata forta tau o folosesti ca sa nu te doara"

* ,Realitatea ta = ce e respins de capac, nu ce e in capac"

* ,JTrauma vine din ce lipseste din experienta, nu din ce e prezent"
* ,Nu exista adevar absolut. Conteaza utilitatea, nu adevarul"



Z1B — Predicate VAK, Pozitiile Timpului, Exercitiul cu
Lamaia
1. ADEVARUL ABSOLUT — lluzii de Richard Bach

Cartea recomandata: lluzii: Aventurile unui mesia recalcitrant de Richard Bach
(autorul Pescarusului Jonathan Livingston).

Ultima fraza a cartii: ,Si s-ar putea ca toate acestea sa nu fie adevarate."

Reactia lui Marius: A aruncat cartea in perete. Acum o considera cea mai
importanta lectie a cartii.

Principiu: Persoana care crede ca detine adevarul absolut este abuzator emotional.
Sistemul cu ,asa este, eu stiu" trebuie ironizat sau evitat.

2. IUBIREA vs. DEPENDENTA EMOTIONALA

Provocare: Daca iubirea inseamna sa vrei ca celalalt sa fie fericit — si partenerul
tau e fericit cu vecina — atunci ,,nu mai are voie sa fie fericit"? E iubire sau
dependenta?

Diagnostic: Asteptarea ca celalalt trebuie sa-ti satisfaca golul tau interior =
dependenta emotionala. ,lubirea apare cand nu mai ai asteptari, cand nu mai ai gol
interior."

Aplicatie: Cand iti spui ,,sa nu se gandeasca altii ca sunt egoist" — clopotel pentru
lipsa de dezvoltare personala.

3. EXERCITIUL CU LAMAIA (Demonstratie fundamentala)

Pasul 1: Ochi inchisi. ,Imagineaza-ti o [amaie taiata in jumatate, cu miezul spre
tine. Priveste-o, miroase-o, gusta-o."
- Multi NU saliveaza. Motiv: mintea fuge la altceva.

Pasul 2: Repetare cu instructiuni mai precise — observa nervurile, picatura de
zeama, mirosul, contactul cu palma.
- Acum aproape toti saliveaza.

Pasul 3: Disociere — ,Vezi-te pe tine din lateral, alb-negru, cu lamaia in mana."
- Salivarea scade brusc.

Pasul 4: Imagine la 3 metri distanta, mica, ca o poza.
- Salivarea aproape dispare.

Concluzie revolutionara: Reactia emotionald nu vine din CONTINUTUL gandului
(lamaia), ci din MODUL in care il prezint mental. ,Continutul a fost acelasi. Modul s-
a schimbat. Reactia s-a schimbat."

4. DEMONSTRATIA OANA — DISTANTA IMAGINII = DISTANTA iN TIMP
Voluntar: Oana, situatie de furie intensitate 10.

Identificare submodalitati:
- Poza (statica), 40 cm distanta, mai mica, nu se vede ea insasi, fara rama, alb-



negru, initial clar apoi in ceata
- Sunete: tipete continue, volum ridicat, vin din interior
- Kinestezic: greu, aspru, cald

Modificarea cu telecomanda magica:

- Imaginea pleaca la 3-4 metri, intra in ceata, sunetul se estompeaza
- Senzatiile devin: neted, usor, racoros

- Furia 10 - liniste

Test: Oana incearcd sa o aduca inapoi aproape. incepe s RADA. Mintea ,a invatat"
cum sa gestioneze tipul ala de situatie. Devine program automatizat ca antivirus.
5. CARACTERUL AUTOMATIZAT AL TEHNICILOR NLP

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

Comparatie: invatarea condusului auto. Initial e coplesitor, dupa aia automat. La fel
cu NLP — odata instalat un proces, mintea il reproduce.
6. PSIHOLOGIA CLASICA FACEA ACELASI LUCRU... LENT

Ironia trainerului: Psihologul te tine 3 sedinte vorbind despre ,acum a trecut
timp"... ceea ce te face sa-ti departezi singur imaginea.

NLP: ,Departeaza imaginea direct. Tot acolo ajungi."

7. PREDICATE VAK SPECIFICE
Cum identifici VAK din vorbire:

Tip Predicate / Expresii Miscare

,Vad, arat, e clar, sare in ochi,
Vizual schema, desen, perspectiva,
cusut cu ata alba"

Vorbeste repede, gesticuleaza
sus, agitatie

»Aud, suna, ton, melodie, bomba, Monoton, da parul dupa ureche,

Auditiv . e Al . < .
struna, ma zgarie pe urechi" ureche catre interlocutor
. . »,Simt, dur, m-am prins, beton, Vorbeste lent, gesticuleaza jos
Kinestezic . . .. ’
lucrurile palpabile, ma atinge" (abdomen) sau deloc

8. CUVINTE NESPECIFICE / DIGITALE

Definitie: Cuvinte care nu apartin niciunui canal senzorial: ,ma gandesc, am
priceput, am perceput, am inteles".

Capcana: O persoana le interpreteaza prin canalul propriu. Daca auzi ,ma
gandesc", un vizual crede ca esti vizual.

Caracteristici: Discursul stiintific e nespecific. Manipulatorii folosesc discurs
nespecific (te confuzeaza intentionat).



9. iN CUPLU — VAK DIFERIT

Scenariu clasic:

- El (vizual): ,,Nu mai arati ca ma iubesti"

- Ea (auditiva): ,Cum, dar ITI SPUN zilnic c& te iubesc"
- El (kinestezic): ,Nu mai SIMT ca ma iubesti"

Solutie: invatad s& comunici pe canalul celuilalt. Vizualului — cumpara-i flori, scrie-i
scrisori. Auditivului — spune-i. Kinestezicului — imbratiseaza-I.

10. EXEMPLE — VAK iN APLICATII

La examen (povestea trainerului): Profesoara vizuala extrema. Marius nu venea
la cursuri, dar la ultima ora a notat: , propozitii scurte, predicate vizuale, intrebari
retorice la fiecare paragraf". A scris lucrarea exact asa. Cea mai mare nota din an.

Copilul cu schema electrica: Profesor vizual, copil kinestezic. , Esti prost, nu
pricepi schema." Psihologul-NLP a tradus pe kinestezic: ,Tu esti electronul. Intri in
firul ala, simti strans, te plimbi, ajungi la filament, te incalzesti..." Copilul a invatat
schema in 30 de secunde.

Doi sefi de firma: Unul vizual, unul kinestezic. ,Vorbeste mai repede, du-te." vs.
»Stai, unde te grabesti?" S-au certat si au rupt firma.

Vanzator kinestezic vs. client vizual: Vanzatorul: ,,Simtiti pielea." Clientul: ,Ma
intereseaza formele de la faruri."

11. EXERCITIU PRACTIC — Identificarea VAK la coleg

Setup: Doi cate doi. Unul vorbeste 5 minute despre casa sa. Celalalt TACE si
noteaza cuvintele specifice. Schimb.

Provocarea trainerului: ,Cea mai grea parte e sa taci. Daca reusesti asta, ti-ai
luat diploma de NLP."

Citate cheie Z1B
» ,Si s-ar putea ca toate acestea sa nu fie adevarate" — Bach
* ,lubirea apare cand nu mai ai asteptari de la celalalt"
* ,Continutul a fost acelasi. Modul in care ma uit s-a schimbat"
* ,Tehnicile NLP ruleaza pe pilot automat ca antivirusul"
» ,Psihologia ta nu are treaba cu realitatea, are treaba cu utilitatea"

Z1C — Submodalitati: Caracteristicile Reprezentarilor

1. SUBMODALITATILE — Conceptul Fundamental

Definitie: Caracteristicile fine ale reprezentarilor mentale. ,Sertarele mintii" in care
punem amintirile.

De ce ,,sub-"? Dezbateri istorice — unii vor sa le spuna ,meta-modalitati" pentru ca
sunt MAI importante decat canalele in sine.



Regula de aur: ,Nu conteaza la ce ma gandesc, ci CARACTERISTICILE gandului. Pot
sa ma gandesc la o piatra cu submodalitatile iubirii si voi simti iubire. Pot sa ma
gandesc la persoana iubita cu submodalitatile dezgustului si voi simti dezgust."

2. EXPERIMENTUL CU MELODIA PREFERATA

Pasul 1: Fredoneaza in minte melodia. Senzatie: tinerete / veselie / nostalgie /
incredere.

Pasul 2: Schimba timbrul vocii — canta-o cu vocea lui Guta. Senzatie: amuzament /
»,NU mMai vreau sa cant".

Pasul 3: Volumul foarte scazut. Senzatie: aproape nimic.
Pasul 4: Volumul asurzitor. Senzatie: agitatie / nervi.

Concluzie: Continutul reprezentarii e acelasi. O singura submodalitate s-a
schimbat — emotia s-a schimbat radical.

3. EXPERIMENTUL VIDEO — ACEEASI IMAGINE, SUNET DIFERIT

Demonstratie: Aceeasi plimbare prin padure, dar cu coloana sonora diferita. Prima
data — eliberare, inaltare, mirosuri, racoare. A doua data (sunete tip film de groaza)
— anxietate.

Concluzia Anca: , 0 schimbare foarte mica schimba enorm perceptia.”

4. EXEMPLUL SIMONA & CIOCOLATA AFRICANA

Context: Simona, sotia trainerului, manca o tableta de ciocolata Africana pe zi
(scumpa pe vremea aia, ca studenti).

Identificarea submodalitatilor:

- Ciocolata: imaginea mare, clara, colorata, luminata, aproape, peste marimea
naturala, in centru

- Morcovi fierti (n-ai mancat sub nicio forma): foaie alb-negru xerox, cu morcovi pe
gresie rece, la 3 metri distanta

Schimbarea: ,Pune ciocolata Africana in submodalitatile morcovilor fierti. Pe gresia
rece, alb-negru, la 3 metri, ca xerox."

Rezultat: Dupa cateva zile, Simona uita de ciocolata. Dupa o luna, mananca o
bucatica, restul putrezeste in frigider. Pana azi (20+ ani dupa) crede ca niciodata n-a
mancat tableta intreaga, desi toti stiau ca da.

5. STRATEGIA TIGER WOODS + TINTIREA CU PISTOLUL

Strategia mentala a lui Tiger Woods: ,Ma vad la nivelul firului de iarba. Mingea
si gaura sunt URIASE. Nu am cum sa ratez."

Aplicatie trainer: La poligon, prima oara cand a tras cu pistolul, a folosit aceeasi
strategie. A vizualizat tinta uriasa. 6 focuri in centru, instructorul nu I-a crezut ca nu
mai trasese niciodata.
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Lectia: Reprezentarea mentala ii spune creierului cum sa faca muschii sa
nimereasca.

6. APLICATII PRACTICE — Sportul (Demo loana)

Problema: ,Nu-mi place sportul, transpira, oboseala, ma uit la fete care topaie si nu
sunt in filmul asta."

Constructia:

1. Pune-o pe loana in sala de sport (asociere)

2. Lumina galben pastelata (calmeaza automat, regula trainerului)
3. Imagine in marime naturala, aproape, intensa

4. Pas Tnainte — intra in corpul loanei din imagine

Componenta opusa (durere): Imagine pe pat de spital, familia plangand. Apoi
face filmul: pat de spital - in spate, prin imagine, loana facand sport sanatos. Lantul
INCEPE cu durerea, se RESOLVA in solutie.

Principiul motivational: ,Trampulina + sut in fund. Si placere si durere. Niciodata
doar una."

7. FRICA UTILA vs. FRICA DESTRUCTIVA

Lectia contextuala: Nu toate fricile trebuie eliminate.
- Frica de a baga degetul in priza — utila

- Frica de a merge cu ochii inchisi pe balustrada — utila
- Frica de a mangaia un sarpe veninos — utila

- Fobia de soareci in bucatarie — destructiva

Regula: Lasa fricile utile, lucreaza doar pe cele care iti rapesc viata.

8. DEPENDENTELE — Tipuri si Abordare

Fumatul: ~75% din cazuri vine din intreruperea precoce a alaptatului (sub 8 luni). E
nevoie de metoda mai profunda, nu doar submodalitati.

Alcoolul: Anestezic emotional. Lucrezi pe ranile emotionale, nu pe alcool. ,Nu ma
ating de consum, ma ating de durere."

Drogurile: Marius prefera sa lucreze cu dependenta de droguri decat de alcool —
drogurile au tipare clare.

Frecventa = indicatorul: Dependenta NU inseamna cantitate, inseamna
frecventa. O bere zilnic = dependenta. 10 beri o data la 3 saptamani = nu e
dependenta.

9. AVERTIZARE — Schimbare Minima

Greseala lui Dorin: ,Pentru sport, hai sa-i pun melodia preferata si miros frumos."

Corectia trainerului: ,NU. Schimbi minimul necesar. Doar caracteristici, nu
continut. Mintea se opune cand e fals."

11



Citate cheie Z1C
* ,Nu conteaza la ce ma gandesc, ci CARACTERISTICILE gandului"
* ,Pun ciocolata in sertarul ce nu mananc — si nu 0 mai mananc"
» ,Curaj = trampulina + sut in fund"
* ,Nu schimba continutul, schimba caracteristicile"
» ,Frecventa spune daca e dependenta, nu cantitatea"

Z1D — Asociere/Disociere + Lista Completa de
Submodalitati

1. ASOCIEREA si DISOCIEREA

ASOCIAT: Vad cu ochii mei evenimentul. Sunt acolo, traiesc scena. Amplifica
emotia.

DISOCIAT: Ma vad pe mine din exterior. Vad corpul, capul, picioarele. Diminueaza
emotia (injumatateste instant).

Test rapid:

- Eveniment dificil - vezi prin ochii tai (asociat) sau te vezi (disociat)?

- Asociat = nu prelucrat. Disociat = prelucrat.

Regula: Pe negativ — disociaza. Pe pozitiv — asociaza.

Tipar uman destructiv (cultural): Ne disociem de momentele faine (,,au trecut,
n-am voie sa le retraiesc") si ne asociem cu cele dureroase (,trebuie sa sufar").

2. APLICATIE — Disocierea ca Trusa de Prim Ajutor

Principiu: Primul lucru intr-o situatie dificila — verifica daca esti asociat. Daca da,
disociaza-te. Mai jumatate emotia intensitate. Mai usor de gestionat.

Demo trainer: Frica de injectie/analize. Sta in cabinet, dar mental se vede de la 3
metri in spate, privindu-se. Calm.

Demo trainer: Rau de inaltime. Sta langa balustrada, dar e disociat la 3-4 metri in
timp real. Se priveste pe sine.

Aplicatie live (acum): Marius e DISOCIAT in timp ce preda. , Eu sunt pe scaun
acolo si ma uit la trainer sa nu cumva sa zica prostii." Ajuta la concentrare si
anticipare.

3. LISTA COMPLETA A SUBMODALITATILOR

VIZUAL:

- Asociere / Disociere

- Culoare / Alb-negru

- Intensitatea culorilor

- Luminozitate (intunecata < luminoasa)
- Claritate (clara ¢ blurata)
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- Pozitia in campul mental (sus, jos, stanga, dreapta, central)
- Distanta fata de tine

- Marimea (naturala, micsorata, amplificata)

- Poza sau Film

- Daca e film: viteza de derulare (lent / normal / rapid)

- Are rama / nu are rama

AUDITIV:

- Volumul (scazut e ridicat)

- Pozitia sunetului (din ce directie vine)
- Tonul (jos, grav e inalt, ascutit)

- Continuitate (continuu ¢ intrerupt)

- Timbru (melodicitate, calitate)

- Tip de sunet (zgomot & muzical)

- Ritm (cu pattern « haotic)

KINESTEZIC:

- Tipul senzatiei (foame, furie, bucurie, etc.)

- Intensitatea

- Localizarea (in corp / in exterior)

- Greutatea (usor « greu)

- Densitatea

- Temperatura (rece e cald)

- Senzatia tactila (aspra < neteda)

- Statica « in miscare

- Daca e in miscare: rotativa, pulsatorie, sus-jos

4. DEMONSTRATIE — Daniela cu Tinitus

Problema: Tinitus de 9 luni, intensitate 9. La audiograma nici nu reactiona la
testele cu sunete (zgomotul intern era similar).

Identificare submodalitati:

- Culoare: gri inchis

- Directie: din toate partile (apoi din spate)

- Volum: 9

- Tip: fosnet continuu, ca tensiunea de curent

Modificarea:

- Muta sunetul din spate in fata, apoi pe langa tine

- Disociere — iesit din corp, priveste-o pe Daniela de acum un an (nu avea inca
tinitus)

- 10 pasi distanta — sunetul scade

- Gradina se dubleaza — distanta creste, sunetul devine 5

- 4, apoi inaudibil pe partea dreapta

Final: Daniela: ,Nu mai pot sa-l aud. Stiu ca e acolo, dar nu ma mai lasa sa ma
concentrez pe el."
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Marius dezvaluie: ,Nu exista nimeni din sala care sa nu auda sunetul respectiv. Tu
doar i-ai dat atentie. Eu am schimbat focusul."

5. DEMONSTRATIE — loana cu Durere Fizica
Problema: Durere de cap, intensitate 8.

Identificare submodalitati durere:
- Culoare: maro inchis, negru

- Temperatura: foarte rece

- Atingere: ca gheata

- Greutate: grea

- Statica

Modificarea:

- Maro - alb pufos ca un nor
- Calduta, catifelata

- Usoara

- Statica - rotire lenta

Rezultat: Durerea de la 8 la aproape 0. ,S-a topit, mai e doar o atingere."

Atentie: Marius nu a modificat starea organica. ,,Eu am modificat doar modul in
care creierul citeste stimulul. Algocalmin face acelasi lucru — intrerupe calea de
comunicare spre creier."

6. ANESTEZIA PRIN HIPNOZA — Clinica din Viena

Anecdota: Exista o clinica stomatologica in Viena care face interventiile DOAR cu
anestezie prin hipnoza. Managerul e romanca, a venit sa studieze NLP in Timisoara.

Aplicatie: Toate aceste lucruri sunt aplicatii extreme ale schimbarii submodalitatilor
dureri.

7. AMPLIFICAREA MOMENTELOR FAINE

Exercitiu practic: Toata sala. Ochi inchisi. ,Mergi la cel mai frumos moment din
viata ta. Asociaza-te. Amplifica toate submodalitatile — luminozitate, culori, sunete,
emotia. Priveste la 360 grade."

Provocarea trainerului: ,De cate ori ai folosit aceasta tehnica sa te simti rau? De
cate ori ai folosit-o sa te simti bine?"

Raspunsul oamenilor: ,Pentru rau — zilnic. Pentru bine — niciodata. Nu am voie
sa ma mint pozitiv."

Marius: ,Dar nu te minti cand iti retraiesti suferinta de luni? Si luni te simti rau, si
marti, si miercuri, si joi pentru aceeasi situatie. Pentru fericire de luni, te simti bine
doar luni."

Concluzia Andreei: Suntem cultural recompensati pentru suferinta (,vai, saracul,
ce a patit") si pedepsiti pentru fericire (,ce nebun, asta e drogat"). Suferinta =
mantuire culturala. Fericirea = jena.
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8. CINE SUNT EU FARA DURERILE MELE?

intrebarea aparuta la finalul amplificarii unei dureri indeparate: Magda
intreaba: ,Cine sunt eu fara problema asta?"

Raspunsul trainerului: ,Durerea s-a integrat cu identitatea ta. Asta e normal.
inseamna c& nu e momentul s& o pierzi prin tehnica asta. Daca nu esti multumit de
cine esti, indeparteaza-o fara jela."

Reformulare: intrebarea corectd nu e ,cine sunt fara durerile mele", ci ,cine sunt
fara fericirile mele, fara implinirile mele". Fericirile ne fac sa fim cine suntem, nu
durerile.

Citate cheie Z1D
* ,Asocierea amplifica, indiferent ce emotie"
* ,Ne disociem de fericire, ne asociem cu suferinta"
* ,Eu nu am modificat boala, am modificat cum citeste creierul stimulul"
* ,Suferinta = mantuire culturala. Fericirea = jena culturald"
* ,Nu durerile, ci fericirile ne fac sa fim cine suntem"

ZIUA 2

Z2A — Lantul Complet si Tehnica Swish

1. CLARIFICAREA ASOCIERE/DISOCIERE

intrebari de inceput: Multi cursanti au confundat. Reguli clare:

- Pe situatie negativa - ne disociem (departare, priveste-te din exterior)

- Pe situatie pozitiva -» ne asociem (intra in corp, vezi cu ochii tai)

- Daca deja esti disociat pe ceva negativ = e bine, mintea a prelucrat partial. NU te
asocia.

Mit demontat: Cineva spusese cursantei ca disocierea = suprimare emotionala.
Fals. Disocierea = ce ramane natural in urma unei terapii reusite. ,Ma uit la mine si
nu mai Tmi spun ca sunt prost" = disociere sanatoasa.

2. SCHEMA COMPLETA — Lantul Procesarii

Stimul extern - Filtrul (convingeri/valori) - Reprezentare mentala
. .
(filtrat) Emotie « - Fiziologie
.
Comportament
i
(modifica Stimulul extern)

15



Inovatia cheie a NLP: Nu exista ,situatie - reactie". Exista situatie - filtru -
reprezentare » emotie - fiziologie - comportament.

Unde poti interveni:

- Stimul exterior (greu, prin comportament)

- Filtru/convingeri (la Master)

- Reprezentari mentale (Practitioner — submodalitati)
- Fiziologie (postura corpului)

3. FIZIOLOGIA < EMOTIE (Sageata bidirectionala)

Demonstratie:

- Stai cu umerii cazuti, cap n jos. Acum fii fericit. Imposibil — corpul se ridica
automat doar la cuvantul ,fericire".

- Stai in pozitie de plaja la sezlong. Acum fii nervos. Imposibil.

Regula: ,Nu poti simti o emotie daca corpul tau nu se pune in pozitia specifica ei.
Vin la pachet."
Aplicatie: Demonstratie cu mama copilului autist din Timisoara, care era in

depresie din cauza lipsei de somn. Marius a rugat-o sa se uite mereu pe dulap (in
sus) la intrare. Privirea in sus blocheaza plansul.

De ce I-au pus pe Dumnezeu sus? ,Daca l-au pus jos, iti dadeau lacrimile.
Privirea in sus blocheaza accesul la emotii destructive."

4. PROVOCAREA CONVINGERILOR RELIGIOASE

Marius: , Sistemul meu spiritual e personal. Ma duc la manastire pentru mancare.
Cred intr-o constiinta infinita fara reguli."

intrebarea pentru sala (cu permisiune): ,Poate Dumnezeu s creeze un bolovan
atat de greu incat nici el sa nu-l poata ridica?"

- Daca da, inseamna ca nu poate sa-I ridice (nu e atotputernic)

- Daca nu, inseamna ca nu poate sa-I creeze (nu e atotputernic)

Raspunsul perfect din sala: ,Poate, dar nu vrea!"

Profesia lui Marius: ,Eu sunt instalator. Instalez si dezinstalez convingeri. Asta e
meseria mea."

Povestea bucatelelor de carne: 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?

5. EXERCITIU — Identificarea VAK la Coleg

Setup: Doi cate doi. 5 minute / persoana. Vorbeste despre casa ta. Celalalt noteaza
cuvintele specifice (V/A/K/N=nespecific).

Exemple de identificat:
- ,Apartament luminos" » V
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- ,Ma simt relaxata in baie" - K
- ,Geamul este aici, nu, hai sa-ti desenez" - V (puternic)
- ,Suna bine acolo" - A

6. TEHNICA SWISH — Substituirea Submodalitatilor
Cele 6 etape:
1. Eveniment 1 (negativ): Identifica emotia curenta si intensitatea (1-10).

2. Emotie dorita: Ce emotie ai vrea sa simti pe acel eveniment? Atentie — sa fie
logic compatibila (frica—-liniste, nu frica—»entuziasm).

3. Eveniment 2 (resursa): Gaseste un moment din viata ta in care ai simtit emotia
doritd. Daca nu exista, IMAGINEAZA-L.

4. Identifica submodalitatile evenimentului 2:

- Film/poza? Color/alb-negru? Luminozitate? Distanta? Marime? Pozitie? Asociat/
disociat?

- Sunete? Volum? Ton? Directie? Continuitate?

- Senzatii? Localizare? Temperatura? Greutate? Miscare?

5. Break state: intrerupere de stare. ,Numara cati barbati au par rosu in sala" sau
alt task absurd-functional, 10 secunde.

6. Aplica submodalitatile evenimentului 2 pe evenimentul 1: ,la evenimentul
naspa si adu-i lumina galbena, aduce-l la 35 cm, fa- mai mare, adauga sunetul marii
din fata..."

7. Asociaza: ,Imagineaza-ti ca de aici incolo, cand iti amintesti de evenimentul
asta, va avea aceste caracteristici."

7. DEMO MAGDA — De la frica la liniste

Eveniment: Frica intensitate 8 (de fapt 10, plans la maxim).
Emotie dorita: lubire (apoi schimbata la liniste — mai logic).
Resursa: Moment de liniste langa mare cu fica ei.

Submodalitatile resursei:

- Poza color, foarte aproape (40 cm)

- Lumina galbena de soare

- Imagine cat un ecran cinema

- Sunetul marii venind din fata, plan secundar
- In suflet, neted, nici greu nici usor, neutru

Aplicare pe eveniment frica:
- Aproape (cum era resursa)

- Lumina de soare adaugata

- Marime ecran cinema

- Sunet marii din fata

- Senzatie neutra

Rezultat: Frica de la 8 (10) - 0. Linistea apare la intensitate 5.
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8. FORMULAREA LA PREZENT — Truc Lingvistic

Important: Cand ghidezi pe cineva pe o resursa pozitiva - foloseste prezentul
(,observa tot ce vezi acum, asculta, simte"). Asta forteaza asocierea.

Pe o situatie negativa - foloseste trecutul (,si ce ti s-a intamplat?"). Asta
forteaza disocierea.

»Programare neuro-LINGVISTICA — adica cu limba. Nu stiu la ce va
ganditi."

9. Reguli Importante pentru Practica

* Foloseste cuvintele COLEGULUI, nu interpretarile tale. Daca spune ,lumina de
la sfintit", nu nota ,lumina slaba".

» NU presupune. Daca spune ,vreau iubire", nu deduce ,sa fie iubit". intreaba pe
ce a vrut.

 Break state INTRE etape. Mintea trebuie rupta din starea anterioara.

* Respecti instructiunile. Nu addauga ce nu ti s-a cerut. ,Doar atat. Mai tarziu vei
improviza."

10. Despre Energie

Beneficiul ascuns: Cand scapi de emotii destructive, nu mai consumi energie sa le
reprimezi. Energia se elibereaza — ai mai multa motivatie, claritate, putere pentru
obiectivele tale.

Recomandarea trainerului: Un an de zile, lucreaza zilnic pe cate 1-2 evenimente
din trecut. Vei elibera tot mai multa energie. Procesul devine automat in
background.

Atentie: Evenimentele pe care nu le-ti amintesti iti consum& MAI MULTA energie
decat cele constiente. ,Pentru ca le tii mai adanc ingropate."

Citate cheie Z2A

» ,Nu exista situatie — reactie. Exista filtru, reprezentare, emotie, fiziologie,
comportament"

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

* ,Eu sunt instalator. Instalez si dezinstalez convingeri"

» ,Foloseste cuvintele EXACTE ale colegului. Nu interpreta”

* ,Energia eliberata din ranile vindecate hraneste obiectivele viitoare"

Z2B — Vindecarea Fobiilor si Ancorele

1. FRICA vs. FOBIA

Frica: Rationala. Are sens — cainele poate musca, sarpele poate fi veninos. Reactia
e proportionala.
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Fobia: Irationala. Activata chiar si cand stimulul nu e periculos (sarpe dupa sticla,
paianjan la TV). Reactia scapa de sub controlul rational.

Test rapid: ,Imagineaza-ti un soarec in palma." Reactia extrema = fobie.

Caracteristica universala a fobiei: Persoana mareste mental obiectul fricii.
Imensifica submodalitatea de marime.

2. ISTORIE — Prima Tehnica NLP

Bandler: A vindecat fobii Tn 10 minute, cand la un terapeut clasic dura 1-3 ani.
Windecat" = nu au revenit. Mai mult: persoanele au inceput sa caute interactiuni cu
obiectul fobiei.

Exemple ale trainerului:

- Fobie de caini - o saptamana mai tarziu: ,Mi-am cumparat caine."

- Fobie de apa (era sa se inece la 3 ani) - la modulul urmator: ,,Am inceput lectii de
fnot."

3. TEHNICA FAST-PHOBIA CURE — Sala de Cinema
Demo Andreea — fobie de paianjeni:

Pas 1: Dubla disociere prin sala de cinema.

- ,Te imaginezi in ultimul rand al salii de cinema."

- ,Acum pluteste deasupra ta — te privesti pe tine cum stai pe scaun."

- Pune un geam de sticla impenetrabil intre tine si ecran (la jumatatea salii).
- Du-te in cabina de proiectie pentru inca o disociere (triplu)

Pas 2: Pe ecran ruleaza scena fobiei (alb-negru).

- Incepe cu prima scena in siguranta (inainte ca paianjan sa apara).

- Termina cu ultima scena in siguranta (dupa ce paianjan a disparut sau ai
plecat).

Pas 3: Derulare invers FOARTE rapida.

- Du-te in ULTIMA scena (siguranta).

- Porneste filmul invers — toate scenele cu spatele, mergi cu spatele, totul invers.
- Ajungi la PRIMA scena (siguranta initiala).

- Dubleaza viteza.

- Dubleaza din nou — ,,ca un glont din pusca".

- Repeta de 5-7 ori.

Pas 4: Asociere in ultima scena si derulare invers din interiorul corpului tau.
- Te ridici din primul rand.

- Pasesti spre ecran.

- Intri in papucii tai din ultima scena.

- Derulezi invers, dar de data asta TRAIESTI invers, mergi cu spatele.

Test: Imagineaza-ti un paianjan acum. Reactia? Andreea: ,,N-am mai simtit nevoia
sa fug. Nu stiu daca pot sa-l iau in mana."
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Trainer: ,Nu trebuie sa-l iei. Doar microsoreaza-l mental ca pe o poza pe tablet —
apropie degetele." Paianjan devine punct microscopic. Pus la distanta.

4. DEMO 2 — Eva, Fobie de Ace

Diferenta: Reprezentarea fobiei e doar kinestezica (rar). Nu are imagini, nu are
sunete. Doar senzatie: spatiu negru, peste tot, foarte rece, dur, pulseaza rapid.

Tehnica adaptata:

- Sala de cinema — pe primul rand langa usa (in picioare, gata de fuga)

- Filmul derulat invers (cu sange luat la analize)

- Apoi modificarea KINESTEZICA a senzatiei: calduta, ca norul, catifelatd, miscare
lenta ca un val

Rezultat: Anxietate de la 9 la 7 (apoi 4). ,Mai lent decat la fobii vizuale, pentru ca
persoanele kinestezice se agata de senzatii."

Beneficii ascunse identificate: Nevoia de o luna sa se pregateasca pentru analize
= beneficiu secundar (valorizarea suferintei).

5. ANCORELE — Definitie si Origini

Definitie: Conexiunea intre un stimul si o emotie. Stimulul declanseaza automat
emotia (reflex conditionat).

Origine experimentala: Cainele lui Pavlov. Suna clopotelul - cainele saliveaza
(asociere stabila).

Tipuri:

- Vizuale: imaginea unei persoane, a unui loc

- Auditive: vocea cuiva, o melodie, sirena

- Kinestezice: un parfum, un gust, atingere, gest

- Spatiale: un loc anume care declanseaza emotii

6. DEMO — Copilul Autist si Colindele lui Hrusca

Problema: Copil autist hiperkinetic, nu lasa parintii sa doarma. Batea cu lingurile n
mobila toata noaptea.

Refuzul medicamentelor: Marius a cerut 2-3 saptamani inainte sa se dea
medicamente.

Procedeul (4 saptamani):

1. Identifica ce muzica-i place copilului. Raspuns: colindele lui Hrusca.

2. Saptamana 1: Porneste CD-ul DOAR in momentul in care copilul (dupa ore de
batut) cade epuizat si pune capul pe perna, la 6 dimineata. Volum minim. Asociere
creata: muzica = somn.

3. Saptamana 2: Porneste CD-ul la 3 noaptea (in cealalta camera, copilul nu vede).
Copilul lasa lingurile, se culca instant.

4. Saptamana 3: Porneste la 12. Aceeasi reactie.

5. Saptamana 4: Porneste CD + stinge becul. Copilul se culca.

6. Saptamana 5: NU mai pune CD-ul, doar stinge becul. Copilul se culca.

20



Mecanism: Ancora a fost transferata de la muzica la intuneric. Copilul a putut
functiona fara medicamente.

7. ANECDOTA — Frica de Barcelona a Trainerului

intdmplare: Marius pleaca cu sotia la Barcelona. in avion ii vine o piatra la rinichi.
Toata vacanta e in frisoane, cu geaca pe mine, vede orasul in febra.

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.

8. CERCUL DE EXCELENTA — Ancora Spatiala
Demo Valentina:
Pas 1: Imagineaza-ti un cerc in fata ta.

Pas 2: Ochi inchisi. Du-te in momentul cand ai simtit cea mai intensa fericire.
Asociaza-te. Amplifica submodalitatile (lumina, culori, sunete, emotia).

Pas 3: Paseste in cerc. Acolo dubleaza inca o data intensitatea. Cercul ,,se incarca"
cu emotia.

Pas 4: Pas in afara. Break state.

Pas 5: Gandeste-te la o situatie unde ai nevoie de fericire. incepi sa rulezi filmul
situatiei. Cand ai nevoie de starea — pasesti in cerc.

Rezultat Valentina: ,inainte eram copilul mic care spune nu mé ldsa. Acum sunt
copilul mic care stie ca o sa vina." A obtinut starea de siguranta.

Pas 6 (avansat): Suprapunere de ancore. Cercul + gest cu mana care AMPLIFICA.
Strange cand vrei intensitatea in crestere, deschide cand vrei la nivelul de baza.
Joaca-te 2-3 ore.

9. CREAREA UNEI ANCORE KINESTEZICE — Pumnul

Procedeu:

1. Identifica starea pe care vrei sa o ancorezi (incredere, motivatie, calm).
2. Du-te intr-un moment cand ai simtit-o. Asociaza-te. Amplifica toate
submodalitatile.

3. Cand e la maxim — strange pumnul drept. Tine 10 secunde.

4. Da drumul. Break state (numara ceva).

5. Strange din nou pumnul. Observa senzatia.

6. Repeta zilele urmatoare cate 10 secunde / cateva ori pe zi.

Avertizare — Greseala Catalinei:

- A vrut sa-si ancoreze fericire pentru un gratar viitor

- S-a dus in starea pozitiva, dar APOI s-a gandit la gratarul stresant si ATUNCI a
strans pumnul

- A ancorat starea de stres! Trebuia sa stranga DOAR in starea pozitiva.

Regula stricta: ,Nu fa altceva decat ti-am zis. Ce faci in mintea ta conteaza."
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10. ANCORE INVOLUNTARE — Marketingul

Marketing-ul = constructie profesionista de ancore:

- Imaginea unui copil + sunet de copilarie + produs — asociezi siguranta cu produsul
- Femeie eleganta coborand din masina - asociezi succes cu masina

- Atmosfera calda + masa in familie + brand — asociezi familia cu brandul

Profesori in zona NLP: Multi specialisti in publicitate vin sa studieze NLP exact ca
sa construiasca ancore mai eficiente.

Anecdota cu Horia (modul anterior): Pusese o melodie pe care Marius o
considera ,,de prost gust". Cu acest modul Marius a observat ca pe Horia melodia il
relaxeaza. Dar a creat ancore diferite la diferiti cursanti. O ancora instalata pe
simpla expunere repetata.

11. ANCORE PE CARE LE AVEM TOTI

Stop la lumina rosie — chiar daca nu esti pe strada.
Politist imbracat in albastru — frica instanta.
Cozonac + portocale = Craciun, copilarie.

Mirosul casei bunicilor = iubire neconditionata.

Ancore intrauterine: Demonstratie din sala — o cursanta a aflat de la mama ca s-
a agitat ca bebe in burta in timpul unui film cu Leonardo DiCaprio (mama era
fnsarcinata). Mai tarziu, copil fiind, cand a aparut acelasi film la TV — plans isteric
instantan.

Ancora spatiala destructiva: Cursanta a condus prima data pe munte iarna, sotul
i-a pus melodia preferata. Stres + Enrique Iglesias. Saptamana urmatoare cu masina
lui Tn oras, aceeasi melodie = atac de panica, a oprit masina.

12. STARILE EMOTIONALE DE BAZA

Definitie: Starea emotionala cea mai frecventa a unei persoane. Nu e doar o
emotie intamplatoare — e modul tau de a fi.

Realitate culturala sumbra: Starile de baza ale majoritatii sunt anxietate,
plictiseala, frica, neincredere. ,,Au ajuns sa fie normalul."

De ce? Am fost antrenati sa fugim de orice emotie:
- Plangi —» ,,Nu mai plange, stai baiete!"

- Razi -» ,Razi ca prost!"

- Te bucuri - ,Ce esti atat de bucuros din nimic?"

- Te miri » ,,Ce esti atat de curios? Esti indraznet!"

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, jocuri de noroc. Senzatia de a fi viu se obtine prin
extreme.

22



Aplicatie parentala:

- Adeline plange - Marius o tine in brate: ,,Cum te simti acum?" Trista!" ,Foarte
bine, fii trista, eu am grija de tristetea ta."

- NU intrerupe emotia, oricat de ,rea" pare. Chiar nici frica.

- ,,Sunt aici" — atat trebuie copilul sa simta.

Anti-tipar: Niciodata sa nu intrerupi emotia unui copil cu ,hai sa te inveselesc".
Asta li invata ca emotiile alea sunt RELE si trebuie evitate. Mai tarziu — dependente.

13. NU FUNCTIONEAZA iMPOTRIVA VOINTEI

Atentionare critica: Tehnicile NLP nu functioneaza contra vointei tale. Daca iti spui
»la mine n-o sa mearga" — n-o sa mearga. Nu pentru ca tehnica e slaba, ci pentru
Ca tu o sabotezi inconstient.

Marele paradox: ,Tu vrei sa-ti demonstrezi ca ai dreptate. Si ai dreptate. Pentru ca
tu n-ai facut exercitiul, ci ai facut altceva."

Antidot: Curiozitate, nu autosugestie. ,Hai sa verific daca functioneaza. Nu trebuie
sa cred. Doar sa fac."

Citate cheie Z2B
* ,Bandler: fobii vindecate in 10 minute, dupa 50 de ani de terapie"
* Filmul fobiei trebuie inceput si terminat in siguranta. Apoi derulat invers"
* ,Ancore spatiale: Sertarul in care punem starea = locul"
» ,Starile de baza ale majoritatii sunt anxietate, plictiseala, frica"
* ,Nu functioneaza impotriva vointei. Doar curiozitate, nu autosugestie"

Z2C — Anularea Ancorelor + Aplicatii + inchidere

1. DE CE ACCESAM RAPID EMOTII NEGATIVE si GREU CELE POZITIVE

Observatie trainer: ,intreabd pe cineva — gandeste-te la ceva trist. in 2-3
secunde lacrimile curg. intreab&-I — gandeste-te la ceva fericit. 10-15 secunde si...
nimic."

Mecanism: 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.

Rezultat fiziologic: Creierul a incetat sa mai produca cocktailul hormonal pentru
fericire. Trebuie reantrenat. ,,Starile emotionale sunt resurse care, neexersate,
devin inaccesibile.”

2. EMOTIILE CA RESURSE

Principiu: Bogatia vietii = multitudinea emotiilor pe care le poti accesa la vointa.

Saracia emotionala moderna: ,Cum e o viata in care traiesti tot timpul aceleasi
2-3 emotii? Saraca. Cum ar fi sa mananci tot timpul acelasi fel de mancare? Saraca."
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Antidot: Antreneaza-ti creierul sa acceseze emotii variate — curiozitate, motivatie,
incredere, calm, recunostinta, iubire.

3. BAROMETRUL EMOTIONAL — Demo

Setup: Voluntar la curs. Mana dreapta pe langa corp ca un ac de barometru. Pe
masura ce emotia creste — mana se ridica.

Procedeu (Voluntar — motivatie):

- Du-te intr-un moment cand ai simtit motivatie

- Plimba-te cu privirea — vezi stanga, dreapta, sus, jos

- Asculta tot ce se aude

- Amplifica luminozitatea, culorile (chiar fosforescente)

- Pas in fata (asociere mai intensa)

- Uneste doua degete = ancora subtila

Vizibilitate: Mana se ridica progresiv, demonstrand cresterea intensitatii.

. CERCUL DE EXCELENTA — Repetare Procedeu

. Identifica o situatie unde iti lipseste o resursa emotionala

. Numeste emotia lipsa (calm, incredere, curaj, motivatie)

. Imagineaza un cerc in fata ta — ,,0 fantana cu resurse"

. Du-te intr-un moment cand ai simtit emotia aceea

. Traieste-o LA PERSOANA INTAI, IN PREZENT (nu ,,imi amintesc c&")
. Paseste in cerc cand emotia e maxima

. Pas afara. Break state.

. Acum gandeste-te la situatia Tn care iti lipsea resursa

© 00 N O Ul DA W N R P&

. Paseste in cerc cu filmul situatiei deruland Tn minte

Atentie extrema: Cat esti in cerc — NU te gandi la sala, la curs, la ce zice trainerul.

Stai 100% in starea ta. Orice gand paralel droiaza emotia.

5. ANECDOTA TONY ROBBINS — Construire Ancora Inversata
Demo memorabil din carierea lui Robbins:
Voluntar pe scena: Tip cu zero incredere cand invita femei.

Robbins se posteaza in spatele lui: Cere sa se duca in momente cu incredere.
Lui 1i atinge umarul (creeaza ancora kinestezica).

»N-am niciun moment cu incredere."

Robbins: ,Du-te in VIITOR. Imagineaza-ti un moment cand vei avea incredere." OK.
Atinge umarul.

Repeta de 4-5 ori. Ancora incarcata.
Trick: Robbins apoi se duce la fata aleasa din sala: ,Orice iti spune, tu spui NU."

Tipul intra in interactiune. Fiecare ,NU" pe care-l aude - Robbins atinge umarul
- activeaza incredere.
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Dupa 10 respingeri, tipul: ,Nu te supara, tot o sa iesi cu mine."

Mecanismul revelat: Tipul a creat o ANCORA NOUA — ,NU = crestere de
incredere". Fiecare respingere ii dadea putere. Inversare totala.

Aplicatie personala: Marius a facut acelasi tip de ancore pentru sine. ,De fiecare
data cand ceva nu mergea, imi activam o ancora de motivatie." A devenit imun la
esec — esecul 1l motiva.

»Pentru oamenii sanatosi la cap, esecul demotiveaza. Pentru astia bolnavi,
esecul motiveaza."

6. TEHNICA DE STERGERE A ANCORELOR — Suprascriere
Principiu: O ancora se anuleaza prin suprascriere cu 0 ancora opusa mai puternica.

Exemplu trainer: O cursanta cu fobie creata de tatal alcoolic care tipa. Adulta fiind,
orice tipat din strada declansa anxietate (chiar daca nu o privea pe ea).

Procedeu:

1. Identifica ancora destructiva (tipat - anxietate)

2. Ancoreaaza pe MANA STANGA starea de anxietate — gandeste-te la tipat, vezi
tata, amplifica, cand esti in varful intensitatii, atingi mana stanga

. Break state

. Identifica o stare puternica opusa (calm la mare/munte)

. Ancoreazd pe MANA DREAPTA aceastd stare

. Verifica ancorele separat (test rapid)

. Activeaza prima starea POZITIVA (méana dreapta)

. Apoi (pe parcursul timpului in care pozitiva e activa) activeaza NEGATIVA (mana
stanga)

9. Numara panala5

10. Anuleaza negativa (mana stanga)

11. Mai numara panala 5

12. Anuleaza pozitiva (mana dreapta)

0 N O U1 bW

Schema vizuala: Negativa e INCASETATA de pozitiva (pozitiva o incepe, o tine
activa pe parcurs, o continua dupa).

Rezultat: Ancora destructiva e ,mancata" de cea pozitiva. Tipatul nu mai
declanseaza anxietate, ci calm.

Critic: Daca inversezi ordinea — distrugi pozitiva in loc sa anulezi negativa.

7. DEMO IOANA — Ciocolata si Caracatita
Profil loana: lubeste ciocolata. Saliveaza doar la gandul la ea.

Trick experimental:

1. Identifica un aliment NEMANCAT sub nicio forma: caracatita (nu ii place
consistenta)

2. Ancoreazd pe MANA DREAPTA — scarba/dezgust de caracatita. ,Imagineaza
tentacule, textura aia, in stomac."
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3. Activeaza scarba si SIMULTAN vorbeste despre ciocolata: ,Ce buna e, cum se
topeste in gura, aroma..."

4. Schimba: ,Imagineaza caracatita in stomac... acum imagineaza ciocolata cum se
topeste..."

5. Re-asociere: ciocolata « scarba

Test: ,Vrei sa gusti ciocolata?"
loana: ,Nu, multumesc. lar nu-mi trebuie."

Trainer (de explicit): Si-a creat ancorele inversate. Ciocolata = caracatita.
Caracatita = ciocolata.

Avertizare: Acum cand loana se gandeste la caracatita, e posibil sa salivaze.
Reversul s-a creat involuntar.

8. PRECAUTII LA INTENSITATEA ANCORELOR

Caz negativ: Cunoscut al lui Marius si-a facut ancora de ,,curaj razboinic". Prima
saptamana dupa — a iesit din masina in trafic sa se ia la bataie cu un sofer.
Niciodata nu mai reactionase asa.

Cauza: Supra-incarcare a ancorei. Era prea intensa.

Solutie: Stergerea ancorei (suprascriere cu o ancora mai blanda).

9. PROGRAMABILITATEA UMANA — Provocare Filozofica

intrebare frapanta: ,Cine sunt eu daca atat de usor se pot schimba lucrurile in
interiorul meu?"

Raspuns crud: ,Esti un program pe computerul tau neuronal. Poti sa-i faci update,
sa-l imbunatatesti."

Comparatie istorica: Microbii s-au descoperit acum ~200 de ani. inainte, chirurgii
operau cu mainile murdare. ,,Daca mureai, era voia lui Dumnezeu." Astazi suntem la
egalul medicinii — psihologia abia incepe sa iasa din epoca pre-microbiana.

Diagnoza: ,Suntem o baza de date care poate fi programata si reprogramata ca sa
traiasca intr-un mod fain, armonios."

Avertizare empatica: ,imi pare rdu dacad demitizez romantarea spirituald. Dar nu
poti face schimbari daca crezi ca zaharul e dulce."

10. NLP NU E STIINTA — RASPUNS LA CRITICI
Acuzatia majora a psihologiei oficiale: ,NLP nu e stiinta = e pseudostiinta."

Raspunsul lui Marius: ,Corect — NLP NU e stiinta. Dar nimeni n-a zis ca este. NLP
e o unealta, ca ciocanul. Folosit in stiinte — comunicare, pedagogie, psihologie,
marketing, politica."

Demarcatie vs. terapie:
- NLP-ul = parte din procesul terapeutic, nu terapia insasi
- Terapia inseamna sa ai HARTA intreaga a psihicului, sa intelegi unde apas si cat
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- Invata sa te uiti la Idmaie de la distanta" = unealtd; ,lucram pe trauma adanca a
copilariei" = terapie
11. LECTIA DESPRE TRISTETE (INTREBARE FINALA)

intrebare cursant: ,De ce trebuie sa schimbam tristetea? Daca e ok s& o simtim,
de ce o transformam?"

Raspuns: ,in FAZA ASTA de inceput, invatam cum sa modificdm la vointa. La nivel

de Master, nu mai modificam — invatdm s& LASAM emotia s3-si faca treaba si sa ne

spuna ce vrea. Dar trebuie intai sa fii STAPANUL emotiilor, ca sa poti s le si asculti."

12. TEMA DE CASA FINALA
Singura cerinta pana la modulul urmator:

Zilnic, exerseaza ASOCIEREA in 1-2 stari emotionale POZITIVE. Mama lamaii —
traieste starea ca in prezent. Ochi inchisi, fotoliu, du-te in momentul fain, asociaza-
te complet, amplifica submodalitatile. Mai mult valoros decat orice terapie.

De ce e important? ,Nu am facut modulul ca sa se termine acum. Modulul se
termina luna viitoare cand incepe Modulul 3. Pana atunci — antreneaza-te."

13. ANCORA ACTIVATA iN TIMP REAL

Catalina (psiholog clinician): ,Ma simt cum musca pe caciula. Nu am facut
exercitiile. Am ajuns la constientizarea cat de trista e starea mea generala."

Marius: ,Bravo ca ti-ai aratat vulnerabilitatea, mai ales ca profesionista. Dubla
felicitare. Asta e tema de casa — exercitiile."

Lucrul cu cineva (invatacel): Tanard medic psihiatru — ,Toatd lumea imparte
pastile in spital. Vin aici si invat in cateva clipuri ce sa fac cu pacientii. Mi-au dat Ia
carari lacrimi de recunostinta.”

Citate cheie Z2C
* ,Pentru oamenii sanatosi la cap esecul demotiveaza. Pentru astia bolnavi il
motiveaza"
* ,Suntem o baza de date care poate fi programata si reprogramata”
* ,NLP nu e stiinta. E o unealta folosita in stiinte"
 Tristezea trebuie ascultata, nu evitata — dar intai trebuie sa fii stapanul ei"
* ,Modulul nu se termina acum. Se termina luna viitoare. Tema — exercitiu zilnic"
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Structura Magicului

Tehnica Fast-Phobia Cure

lluzii: Aventurile unui mesia
recalcitrant

Pescarusul Jonathan Livingston
Ancorarea pentru incredere si
motivatie

Cainele lui Pavlov / reflex
conditionat

,Oamenii vor face eforturi
nemarginite ca sa nu priveasca in
sufletul lor"

Strategia mentala de tintire

Context

Lucrarea de doctorat —
fundamentul NLP; primul model
lingvistic

Prima tehnica NLP, vindeca fobiile
in 10 minute

Carte recomandata; relativitatea
adevarului

Lectura obligatorie pentru
cursanti

Demonstratie clasica (sala /
respingere - incredere)

Baza neurologica a ancorelor

Citat in context terapie

Submodalitati aplicate la
performanta
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TEHNICI SI EXERCITII — SUMAR COMPLET M2
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Tehnica / Exercitiu
Demonstratia cu BOK

Construirea reprezentarii
terapeutice (pisica)

Capacul rosu / fotonii

Zaharul nu e dulce
Exercitiul cu lamaia (saliva)

Pozitiile timpului (pas Tnhainte/
fnapoi cu verbe)

Demonstratia distantei temporale
(Oana)

Exercitiul VAK la coleg (descrierea
casei)

Experiment melodia preferata

Experiment video padure

Exemplul Simona-ciocolata

Strategia Tiger Woods (tintire)

Constructia motivationala sport
(loana)

Asociere/Disociere

Demo durere fizica (Daniela
tinitus, loana cap)

Amplificare moment fain

Schema lant procesare

Privirea Tn sus / fiziologia emotiei

Provocarea convingerilor
(bolovanul)

TEHNICA SWISH (6 pasi)
Break state
Formularea la prezent / trecut

FAST-PHOBIA CURE (sala de
cinema)

Cercul de excelenta

Sesiune

Z1A

Z1A

Z1A
Z1A

Z1B

Z1A

Z1B

Z1B/ Z2A

Z1C

Z1C

Z1C

Z1C

Z1C

Z1D

Z1D

Z1D

Z2A

Z2A

Z2A

Z2A

Z2A / pe tot parcursul

Z2A

Z2B

Z2B

Descriere

Same stimul, reactii diverse —
cum filtreaza mintea

Cum eviti trauma prin proces
complet de incheiere

Demitizarea realitatii vizuale
Demitizarea gustului

Dovada ca mintea nu distinge
real / imaginar

Trecutul, prezentul, viitorul in
spatiu mental

Distanta imaginii = distanta Tn
timp

Identificarea predicaterelor
specifice

Schimbarea timbrului / volumului
- emotia

Aceeasi imagine, sunet diferit —»
emotii opuse

Schimbarea reprezentarii unei
dependente

Submodalitati pentru performanta
Trampulind + sut in fund

Trusa de prim ajutor emotional

Modificarea submodalitatilor
durerii

Asociere in pozitiv, dublu
intensitatea

Stimul = filtru - reprezentare -»
emotie - fiziologie —»
comportament

Postura corpului influenteaza
emotia

»,EU sunt instalator de convingeri"
Schimbarea submodalitatilor unui
eveniment cu cele ale altuia
Intreruperea starii intre etape
Limbajul forteaza asocierea /
disocierea

Dubla disociere + derulare invers

Ancora spatiala pentru resurse
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Tehnica / Exercitiu Sesiune Descriere

Ancora kinestezica (pumnul) Z2B Construire de ancora personala
Ancore intrauterine
. / Z2B Recunoasterea originii unei reactii

generationale ’ ’

Barometrul emotional Z2C Mana ca indicator al intensitatii
Folosirea respingerii ca trigger

Ancora Tony Robbins inversata Z2C R A <=
pentru incredere

ANULAREA ANCORALOR 79¢ Pozitiva > negativa > anulez

(suprascriere) negativa > anulez pozitiva

Inversarea unei preferinte

Ancora ciocolata/caracatita Z2C .
’ alimentare

OBSERVATII METODOLOGICE PENTRU
PRACTITIONER

1. Disclaimerul Trainerului

»Cursul este practic, nu teoretic. Notitele nu va ajuta daca nu faceti exercitiile. Daca
ati facut un exercitiu si NU a functionat, esti MAI castigat decat daca ai scris 5 caiete
despre el."

2. Despre Vulnerabilitatea Cursantului

* Voi sa fiti curiosi, nu sceptici. NLP-ul nu functioneaza contra vointei."

* Marturisirea Catalinei (psiholog clinician) ca nu a facut exercitiile = Marius o
felicita pentru vulnerabilitate.

 ,Profesionistii se ascund de obicei. De doua ori felicitari pentru tine."

3. Stilul Provocator al lui Marius
* ,Sunt sadic. Va pun pe rani pana radeti sau plangeti."
* Provocari intentionate ale convingerilor religioase (cu permisiune).

» iImbratisarile fortate cu cei care nu accepta atingerea — ,Pentru ca vreau sa rup
pattern-uri."

4. Coordonarea cu Horia
* Horia preda Modulul 1 (raport, harta mentala, premizele NLP, exercitiul cu
oglinda)
* Marius preda Modulul 2 (reprezentari, submodalitati, ancore)
* Modulul 3 va fi predat de Horia
* Echipa = cursanti vechi care continua sa vina la cursuri
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5. Promisiunea Echipei

Va invatam tot ce stim. Cat doriti voi. Unii vor deveni traineri, altii doar pentru ei.
Promisiunea — in an si pe an, va dam mai mult."
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