MODUL 2 — SUBMODALITATI: Ghid de Aplicare

Pentru grup de sprijin NLP

Exercitiu 1: Identificarea VAK la coleg (descrierea casei)
Secventa de cadrare:

Concepte de introdus INAINTE:

- Cele 3 canale senzoriale principale (V/A/K) si a 4-a categorie (cuvinte digitale/
nespecifice)

- Toti avem toate trei, dar contextul scoate la suprafata unul preponderent

- Identificarea se face din predicate verbale (vad/aud/simt) si din non-verbal (ritm,
gesticulatie, privire)

Metafore de folosit:

- Cele 3 camere video care filmeaza realitatea — fiecare e setata pe alt canal

- VAK ca retete diferite pentru aceeasi supa — toti gatim, dar fiecare cu alta tehnica

intrebari de deschidere:

- ,Cand va amintiti de o vacanta reusita, ce va vine prima data in minte? O imagine,
un sunet sau o senzatie?"

- In cuplu, vi s-a intdmplat sa va certati ca celalalt nu va intelege desi vorbiti
aceeasi limba?"

Container de siguranta:

- ,Nu exista VAK bun sau rau. Exista VAK pe care-l stim si VAK pe care inca nu-I
antrenam."

- ,Exercitiu de ascultare. Cea mai grea parte e sa taci."

Semne ca grupul e pregatit:

- Membrii dau exemple personale de cuplu / conflicte de comunicare

- Apar momente de ,.aha" (,deci de aia nu se intelege cu mama")

Tranzitie:

- ,Hai sa exersam asta in direct, doi cate doi, pe ceva neutru — casa voastra."

Exercitiul adaptat:

1. Perechi. 5 minute / persoana.

2. Vorbitorul descrie casa sa concret (NU abstract — nu ,casa mea e frumoasa", ci
»,are 3 camere, parchet, fereastra mare in living").

. Ascultatorul TACE si noteaza fiecare cuvant pe coloana V/A/K/N.

. Ascultatorul nu pune intrebari, nu comenteaza, nu spune ,si eu la fel".

. La sfarsit, ascultatorul prezinta lista si ipoteza despre canalul dominant.

. Schimb.

Debriefing (15 minute):

- ,Ce predicate ati auzit cel mai des?"
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- ,A fost greu sa taci? De ce?"

- ,Ce ati descoperit despre voi cand ati descris? Ce canal a iesit?"

- ,Aplicatie: cu cine din viata voastra ati putea schimba comunicarea folosind
canalul lui dominant?"

Exercitiu 2: Modificarea unei amintiri dureroase prin submodalitati
Secventa de cadrare:

Concepte de introdus INAINTE:

- Submodalitatile = caracteristicile reprezentarilor mentale (distanta, marime,
lumina, sunet, etc.)

- Regula de aur: ,Nu conteaza la ce ma gandesc, ci CARACTERISTICILE gandului"
- Exercitiul cu lamaia (5 min) — pentru a demonstra ca mintea reactioneaza la
reprezentare, nu la realitate

Metafore de folosit:

- Sertarele mintii — fiecare emotie are un sertar specific cu caracteristici specifice

- Telecomanda magica — pot modifica orice imagine din minte cu butoanele potrivite
- Antivirus ruland in background — odata instalata, tehnica functioneaza singura

intrebari de deschidere:

- ,Cati dintre voi aveti o amintire care, cand va vine in minte, ii resimtiti si acum
durerea?"

- ,Ce ati face daca acea amintire ar putea deveni doar o informatie neutra, nu o rana
activa?"

Container de siguranta:

- ,Nu pierdeti amintirea. O lasati in trecut, unde ii e locul."

- ,Daca in timpul exercitiului apare o emotie prea intensa, opreste-te. Nu fortam."
- ,Alegeti o amintire de intensitate medie pentru prima data, nu trauma cea mai
grava."

Exercitiul adaptat:
1. Perechi noi. 20 minute / persoana.
2. Ghidul aplica tehnica swish:

o Eveniment 1 (negativ): ,Gandeste-te la o situatie. Ce emotie? Ce intensitate
(1-10)?"

o Emotie dorita: ,,Ce emotie ar fi in regula sa simti in loc?" (verifica logica)

o Eveniment 2 (resursa): ,Gaseste un moment in care ai simtit emotia dorita."

[e]

Submodalitatile resursei: poza/film, color/AN, lumina, distanta, marime,
sunete, senzatii (cuvintele EXACTE!)

o Break state: ,Numara cati barbati au par rosu in sala."

o Aplicare: ,,Pune evenimentul naspa in submodalitatile resursei."

o Test: re-evaluare intensitate.

3. Schimb.



Debriefing (20 minute):

- ,Cat a scazut intensitatea?"

- ,Care a fost cea mai grea parte — sa identifici submodalitatile sau sa le aplici?"
- »Ati observat cand ghidul a folosit cuvintele EXACTE si cand a interpretat?"

- ,Ce a aparut surpriza — in voi sau in coleg?"

Exercitiu 3: Cercul de excelenta
Secventa de cadrare:

Concepte de introdus INAINTE:

- Ancorele = conexiuni stimul-emotie automate (Pavlov)

- Cercul de excelenta = ancora spatiala, una dintre cele mai puternice

- Aplicatii: situatii unde ai nevoie de o resursa emotionala (interviu, vorbire in public,
conversatie dificila)

Metafore de folosit:

- Cercul ca ,fantana cu resurse"

- Cercul ca depozit de stare — 1l umpli o data, il folosesti de multe ori

- Cercul ca trampolina — il pasesti inainte sa intri in situatia dificila

intrebari de deschidere:

- ,Cand aveti o situatie importanta (interviu, intalnire, conversatie), ce resursa
emotionala v-ar trebui?"

- ,Ati avea acea resursa in voi, dintr-un moment trecut, dar nu reusiti sa o aduceti la
prezent?"

Container de siguranta:

- ,Nu creezi o emotie falsa. Reactivezi una pe care deja ai trait-o."

- ,Cat esti in cerc, NU te gandi la sala sau la mine. 100% in starea ta."

Exercitiul adaptat:

1. Individual sau in trio (ghid + voluntar + observator). 10 minute / persoana.
2. Ghidul:

o ,ldentifica o situatie unde fiti lipseste o resursa."

o ,Ce stare iti trebuie acolo?" (calm / incredere / motivatie / curaj)

o ,Imagineaza un cerc in fata ta."

> ,Du-te in moment cand ai simtit acea stare. Traieste-o LA PERSOANA INTAI, iN
PREZENT."

o ,,Amplifica submodalitatile — lumina, culori, sunete, intensitate."

o ,Cand e maximul, paseste in cerc."

o ,In cerc, dubleaza inca o data intensitatea."

o ,Adauga un gest fizic — strange pumnul, atinge degetele." (ancora secundara)
o ,Pas afara. Break state."

o ,Acum imagineaza situatia problematica. Paseste din nou in cerc."

3. Schimb.



Debriefing (15 minute):

- ,A fost usor sa accesezi starea?"

- ,Ce ai simtit cand ai pasit in cerc?"

- ,Ce s-a schimbat cand ai pasit cu filmul situatiei problematice?"
- ,Cum ai folosi asta in urmatoarea saptamana?"

Pentru cercetasi adulti

Exercitiu adaptat: VAK in echipa (jocul ,,Aceeasi excursie, povestiri
diferite")
Secventa de cadrare:

Concepte de introdus INAINTE:

- Aceeasi tabara, fiecare cercetas o povesteste diferit. De ce?

- Pentru ca fiecare proceseaza experienta prin alt canal senzorial — V (imagini,
peisaje), A (sunete, voci, muzica), K (emotii, oboseala, drumetie)

- Invatand sa identificdm canalul colegilor, putem comunica mai bine in patrula

Metafore de folosit:
- 3 fotografi diferiti la aceeasi tabara — unul cu camera foto (V), unul cu reportofonul
(A), unul cu jurnalul de sentimente (K)

intrebari de deschidere:
- ,Ganditi-va la cea mai memorabila tabara la care ati fost. Ce va vine prima data in
minte? O imagine? Un sunet? O senzatie?"

Container de siguranta:
- ,Nu exista VAK bun sau rau. Niciun cercetas nu e «mai cercetas» decat altul."

Exercitiul adaptat:

1. Grup de 6-8 persoane. Un facilitator. 30 minute.

2. Fiecare scrie pe foaie 3 fraze despre o tabara din ultimul an (orice activitate, orice

amintire).
3. Pe rand, fiecare citeste. Ceilalti asculta si noteaza — V/A/K/N pentru fiecare fraza.
4. La sfarsit, comparati:
o Cine e dominant V? A? K?
o Sunt diferente intre cercetasi?
o Cum afecteaza asta planificarea activitatilor?
5. Discutie de grup: cum putem proiecta o activitate care sa satisfaca toate
canalele?
Debriefing:
- ,Ce ati descoperit despre voi?"

- ,Ati avut surprize despre colegi?"
- ,Cum putem folosi asta data viitoare la planificarea unei tabere?" (Raspuns ideal:



sa existe activitati pentru toate canalele — drumetie V, momente muzicale A, jocuri
kinestezice K)

Exercitiu adaptat: Cercul de excelenta pentru increderea
cercetasului mic

Secventa de cadrare:

Concepte de introdus:
- Cercul = un loc magic in care ,aduni" o stare buna, ca intr-o sticla
- 1l poti folosi cand ai nevoie de curaj inainte de o proba, prezentare, intalnire

Exercitiul adaptat (cercetasi 10-14 ani):

1. Grup de 6-8. Un facilitator. 25 minute.

2. Fiecare deseneaza pe podea un cerc cu creta (sau foloseste un cerc imaginar).

3. ,Gandeste-te la 0 vreme cand ai fost foarte curajos. Cand a fost? Ce ai facut?"

4. Vezi-te ca atunci. Ce vedeai? Ce auzeai? Ce simteai?"

5. ,Cand simti curajul puternic, fa un pas in cerc."

6. ,,Acolo in cerc, fa curajul mai mare. Culori mai vii, sunete mai clare, simti mai
puternic."

7. ,Strange pumnul cand e la maxim."

8. ,Pas afara. Sari de doua ori." (break state)
9. ,Acum gandeste-te la o proba viitoare unde ai vrea curaj. Paseste in cerc."
10. ,,Strange pumnul. Simti curajul?"
Debriefing:
- ,Cum a fost?"
- ,Cand ai putea folosi pumnul asta in saptamana care vine?"
- ,Putem face cercuri pentru si alte stari — calm, bucurie, incredere"

Pentru intalniri CNV

Exercitiu adaptat: Submodalitatile sentimentelor in CNV
Secventa de cadrare:

Concepte de introdus INAINTE:

- In CNV identificam sentimentul si nevoia. NLP adauga un strat fin: cum simti acel
sentiment.

- Doua persoane spun ,ma simt furios"”, dar furia lor are submodalitati diferite
(localizare, intensitate, temperatura, miscare).

- Cunoscand submodalitatile, intelegi mai precis ce traieste celalalt si poti oferi
empatie mai ajustata.

Metafore de folosit:
- Sentimentele ca arome — exista 100 de feluri de ,furie" cum exista 100 de feluri



de , dulce"
- Submodalitatile ca radar de inalta rezolutie pentru emotia celuilalt

intrebari de deschidere:
- ,Cand spui «sunt trist», cum simti tristetea in corp? Unde? Ce temperatura?"
- ,Ai simtit vreodata ca esti inteles emotional dar nu profund? Ce ar lipsit?"

Exercitiul adaptat:

1. Perechi. 20 minute / persoana.

2. Vorbitorul 1si aminteste o situatie recenta in care a simtit o emotie puternica. O
descrie pe 3 niveluri:

o Strat CNV 1 (sentiment): ,Ce simteai? Tristete? Furie? Frica?"

o Strat CNV 2 (nevoia): ,Ce nevoie nu era satisfacuta?"

o Strat NLP (submodalitati): ,Unde simti emotia in corp? Ce temperatura?
Greutate? Textura? Statica sau in miscare?"

3. Ascultatorul ofera empatie ajustata — folosind cuvintele EXACTE ale vorbitorului,
inclusiv submodalitatile: ,,Aud ca ai simtit o tristete grea, cu temperatura rece, in
partea stanga a pieptului, care pulsa usor."

4. Vorbitorul confirma: am fost auzit precis sau a fost ratat ceva?

5. Schimb.

Debriefing:

- ,Care strat a fost cel mai greu de identificat?"

- ,Cum a fost sa fii auzit cu submodalitati?"

- ,Ce schimba asta in comunicarea voastra obisnuita?"

Exercitiu adaptat: Calmarea unei emotii destructive in context
conflictual

Secventa de cadrare:

Concepte de introdus:

- Inainte de a comunica in conflict — dezamorseazi intensitatea

- Tehnica disocierii (te vezi din exterior) reduce instant emotia cu 50%
- Apoi poti vorbi din CNV cu claritate

Exercitiul adaptat:
1. Individual. 10 minute. (Pentru self-coaching inainte de o conversatie dificila.)
2. Pasi:
o ldentifica emotia (1-10)
o Verifica: esti asociat (vezi cu ochii tai situatia) sau disociat (te vezi pe tine)?
o Daca asociat - disociaza. Imagineaza-te din exterior, la 3 metri in spate.
Priveste-te cum stai in situatie.
o Re-evaluare: cat a scazut emotia?



o Acum, din aceasta stare disociata, formuleaza ce ai vrea sa comunici (din CNV
— observatie + sentiment + nevoie + cerere)

3. Doar acum intri in conversatie.

Debriefing (in grup):

- ,Cum a fost sa te vezi din exterior?"
- ,Ce ai descoperit privindu-te?"

- ,Cum a schimbat asta cererea ta?"

Pentru self-coaching

Exercitiu 1: Audit zilnic al starilor

Cand: in fiecare seard, 5 minute, Thainte de culcare.

Pasi:

1. Noteaza 3 momente din ziua de azi in care ai trait o emotie intensa (pozitiva sau
negativa).

2. Pentru fiecare moment:

- Cum era reprezentarea in minte? Poza sau film? Color sau alb-negru? Aproape sau
departe?

- Ce sunete? Ce volum?

- Unde simteai in corp? Ce temperatura?

3. Observa tipare:

- Pe momentele pozitive — erai asociat sau disociat?

- Pe cele negative — la fel?

4. Intrebare cheie: ,Care am hranit zilnic — submodalitatile pozitive sau cele
negative?"

Aplicatie: Daca observi ca hranesti neincetat amintirile negative — schimba
ritualul. Asociaza-te in pozitiv, disociaza-te de negativ.

Exercitiu 2: Modificarea unei dependente minore (alimente, ecran)
Cand: Ai o dependenta de mancare/dulce/social media pe care vrei sa o reduci.

Pasi (modelul Africana):

1. Identifica submodalitatile pofta: cum vezi obiectul in minte? Mare? Mic? Aproape?
Color? Cu sunete? Senzatii?

2. Identificd submodalitatile unui aliment/activitate care te DEZGUSTA: morcovi fierti
crudi? Ceva ce nu poti manca?

3. Schimba submodalitatile poftei cu cele ale dezgustului:

- Muta obiectul la 3 metri distanta

- Fa-l alb-negru

- Pune-| pe o gresie rece

- Imagineaza-| ca o foaie xerox blurata



4. Repeta mental de 3-5 ori in zile diferite.
5. Observa efectul natural pe care-| ai fata de obiect.

Atentie: Functioneaza pe dependente usoare/medii. Pentru fumat, alcool,
dependente grele — alte tehnici.

Exercitiu 3: Cercul de excelenta solo inainte de o situatie importanta
Cand: inainte de interviu, prezentare, conversatie dificila.

Pasi:

1. Cu 30 de minute inainte. Camera ta linistita.

2. Marcheaza un cerc imaginar pe podea (sau cu hartie).

3. Stai in picioare in afara cercului.

4. Ochi inchisi. , Du-te intr-un moment cand ai simtit exact starea de care ai nevoie
acum — calm / incredere / claritate / curaj."

5. Traieste momentul LA PERSOANA INTAI: vezi cu ochii tai, auzi cu urechile tale,
simte Tn corp.

6. Amplifica toate submodalitatile — lumina, culori, sunete, intensitate.

7. Cand e maxim — pas in cerc. Dubleaza intensitatea. Strange pumnul.

8. Stai 30 de secunde sa se ancoreze.

9. Pas afara. Numara pana la 10 (break state).

10. Paseste inapoi in cerc cu filmul situatiei care urmeaza — interviul, prezentarea.
Traieste-o cu noua resursa.

11. Pas afara. Strange pumnul cand mergi spre situatie.

Bonus: Foloseste pumnul in timpul situatiei, cand simti ca pierzi resursa.

Exercitiu 4: Eliberarea unei amintiri toxice
Cand: Ai o amintire care iti revine in minte si iti strica ziua.

Pasi solo:

1. Adu amintirea Tn minte. Verifica: o vezi asociat (cu ochii tai) sau disociat (te vezi
pe tine)?

2. Daca asociat - disociaza. ,,Ma vad pe mine din exterior, la 3 metri in spate."
3. Identifica submodalitatile actuale:

- Distanta (cm/metri)

- Marimea (naturala/mai mica/mai mare)

- Color sau alb-negru

- Luminozitate

- Sunete si volum

- Senzatie in corp (localizare, temperatura)

4. Modifica:

- Mut imaginea la 5-10 metri distanta

- Fac alb-negru

- Reduc luminozitatea



- Estompez sunetele

- Pun rama (devine ,,0 poza", nu ,un film")

5. Verifica intensitatea emotiei. Ar trebui sa scada semnificativ.
6. Repeta in zilele urmatoare. Mintea va prelua procesul automat.

Atentie: Pentru traume mari (PTSD, abuz, doliu nerezolvat) — nu lucrezi singur.
Mergi la terapeut sau practitioner experimentat.

Conexiuni cross-modul

Modulul 1 - Modulul 2

Concept M1

Metamodelul (generalizari, distorsiuni, stergeri)
Raport (rapport)

Pilotul automat

Recadrarea (reframing)

Premizele NLP

Cum se extinde in M2

Filtrele se aplica pe materialul reprezentarii — poze,
sunete, senzatii. M2 arata IN CE se face filtrarea.

Se rafineaza la nivelul canalului dominant —
oglindire VAK. ,Vorbeste-i pe canalul lui."

Tehnicile NLP M2 ruleaza in background ca
antivirusul — pilotul automat devine programabil.

M2 da mecanismul fiziologic: schimbi
submodalitatile - schimbi semnificatia = schimbi
emotia.

»Mintea si corpul fac parte din acelasi sistem" —
demonstrat in M2 prin fiziologia emotiei si exercitiul
cu lamaia.

Modulul 2 -» Module viitoare (anticipat)

Concept M2

Reprezentari mentale

Submodalitati

Ancore

Asociere/disociere

Cercul de excelenta

Unde se va extinde

Linia timpului — organizarea spatiala a tuturor
amintirilor (trecut/prezent/viitor)

Se aplica la convingeri (M3-M5) — convingerile au si
ele submodalitati

Se vor aplica in coaching, vanzari, hipnoza
conversationala

Linia timpului foloseste dis-asocierea pentru lucrul
cu trecutul / viitorul

Aplicatii Tn obiective, strategii, schimbarea identitatii



Cross-disciplinar: unde se intalnesc M1+M2 cu alte cadre

Situatie

Cineva e suparat pe tine

Vrei sa motivezi pe cineva

Te simti blocat la un proiect

Ai o frica intensa

Cineva are durere fizica

Pierzi controlul in conflict

Vrei sa elimini o dependenta

Ai o convingere limitativa

Ce folosesti din M1

Rapport, metamodel

Rapport, pacing-leading

Recadrare (M1)

Exercitiul cu oglinda (M1)

Empatie, prezenta (M1)

Pozitii perceptuale (M1)

Recadrare

Metamodel (verifica)

Aplicatii in domenii specifice

Pentru psihoterapeuti si consilieri

Domeniul de aplicare:

Ce adaugi din M2

Identifica canalul lui dominant.
Raspunde pe el. Daca e coplesit,
ajuta-l sa se disocieze.

Construieste o reprezentare vie pe
canalul lui (V/A/K). Da-i
submodalitati intense.

Identifica submodalitatile
blocajului. Modifica-le.
Construieste un cerc de excelenta
cu starea ,creativa fluenta".

Verifica: e frica sau fobie? Daca
fobie — fast-phobia cure. Daca
frica — modificare submodalitati.

Modifica submodalitatile durerii
(color, temperatura, textura). NLP
nu vindeca cauza, dar reduce
perceptia.

Disocierea pe loc — priveste-te
din exterior. Ancora de calm
activata cu pumnul.

Aplica modelul Africana —
submodalitatile poftei —
submodalitatile dezgustului.

Identifica submodalitatile
convingerii. Modifica-le.
Convingerea slabeste.

- Tehnica swish — pentru reprocesarea unor amintiri specifice

- Fast-phobia cure — pentru fobii simple (nu PTSD complex)

- Cercul de excelenta — pentru construirea unor resurse inainte de expunere
- Submodalitati pentru durere fizica — in co-terapie cu medicul

Avertizari:

- NLP-ul nu inlocuieste terapia, e o unealta

- Pentru traume severe — necesita formare aprofundata

- ,Cineva care n-a mai mancat paine 3 saptamani" — supra-dozajul exista si la NLP

Pentru educatori

Domeniul de aplicare:

- ldentificare VAK la elevi —» adaptarea predarii
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- Re-explicarea conceptelor pe canalul elevului (povestea cu schema electrica)
- Cercul de excelenta Tnainte de examen
- Identificarea fricii de scoala/materie si modificarea submodalitatilor

Aplicare imediata:

- La fiecare lectie, ofera explicatie pe toate 3 canalele (vezi schema, asculta audio,
simuleaza kinestezic)

- Identifica elevii blocati si ajuta-i sa-si schimbe reprezentarea materiei

Pentru parinti

Domeniul de aplicare:

- Constructia reprezentarii terapeutice — modelul pisicii Adelinei (lipsa procesului =
trauma)

- Validarea emotiilor copilului fara intrerupere (,,cum te simti? trista! foarte bine, fii
trista")

- Identificare VAK la copil -» adapteaza modul de mangaiere/incurajare

- Folosirea povestilor cu submodalitati vii pentru calmare/somn

Aplicare imediata:

- Nu mai intrerupe niciodata o emotie a copilului

- Invata sa oferi ,containere" emotionale prin prezenta ta

- Construieste ritualuri de incheiere (pentru animale moarte, pierderi, schimbari)

Pentru manageri si lideri

Domeniul de aplicare:

- ldentificare VAK la membrii echipei = comunicare adaptata

- Cercul de excelenta Tnainte de prezentari/negocieri

- Modificarea submodalitatilor unui obiectiv pentru a-I face vizibil

- Anularea unor ancore destructive (un coleg, un loc, o intalnire toxica)

Aplicare imediata:

- In sedinte — foloseste predicate din toate 3 canalele (ca in lucrarea de la facultate

a lui Marius)
- Identifica ancorele destructive ale echipei si schimba-le
- Construieste ancore pozitive pentru momente cheie (lansari, kick-off-uri)

Pentru artisti si performeri

Domeniul de aplicare:

- Cercul de excelenta pentru intrare pe scena

- Strategia Tiger Woods — submodalitati amplificate pentru performanta
- Anularea anxietatii pre-performanta

- Asocierea in momente de flow trecute pentru reactivare

Aplicare imediata:

- Inainte de fiecare reprezentatie — 10 minute cu cercul

- Ancora kinestezica (pumnul) pentru moment critic

- Repertoriu mental al starilor de flow trecute, accesibile la vointa
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