MODUL 3 — SETAREA SI ATINGEREA
OBIECTIVELOR

Caiet de Facilitator

Firul rosu al modulului

Modulul 3 al cohortei NLP Practitioner Bucuresti 2024 articuleaza tranzitia de la
psihologia REACTIVA (cum gestionez frica, anxietatea, conflictele interioare) la
psihologia INTENTIONATA (cum imi setez si ating obiectivele care construiesc viata
pe care o vreau). Trei axe se impletesc:

1. SISTEM si FLEXIBILITATE — orice schimbare la TINE schimba tot sistemul din
care faci parte. Lumea NU se schimba in jurul tau; tu schimbandu-te schimbi
sistemul. Premisa centrala: ,Cea mai puternica parte dintr-un sistem e cea mai
flexibila."

2. POZITII PERCEPTUALE (4+1) — cu adaugarea pozitiilor SISTEM si UNIVERS
dincolo de cele clasice. Sistem = imagine de ansamblu fara emotii. Univers =
transcendenta cu sensul ,totul e perfect asa cum e".

3. OBIECTIVE BINE FORMULATE — dorinta vs obiectiv, criteriile psihologice ale
formularii (pozitiv, prezent, specific, ecologic, cu resurse, cu motivatie, cu
identitate, cu detasare).

Logica secventei: Ziua 1 lucreaza cu psihologia frica/anxietate/conflict (demo Livia,
demo Ramona) si instaleaza cele 4+1 pozitii perceptuale ca instrument de
constientizare. Ziua 2 traduce constientizarea in UNEALTA STRATEGICA — asociere/
disociere ca tehnici, etapele invatarii ca harta, setarea obiectivelor ca proces.

Corelatie cu psihologia organizationala (Brian Tracy): Citatul-cheie ,Esti la o
abilitate distanta sa-ti dublezi venitul" devine ancora a strategiei profesionale —
copywriting, public speaking, Al sunt cele 3 abilitati strategice indicate.

Corelatie cu psihologia subconstientului (Bandler): ,Cea mai buna parte a
trecutului e ca a trecut." Asocierea/disocierea ca unelte constiente pentru
gestionarea timpului mental.

Corelatie cu psihologia performantei (modelare): Cazurile preluate ,de la
mama / bunica" arata cum obiectivele mostenite blocheaza identitatea autentica.
Citatul Freddie Mercury: ,Eu nu vreau sa devin star rock. Eu vreau sa fiu o
LEGENDA."



Ziua 1: Sistemul, Frica, Pozitiile Perceptuale
Recap premise + Sistem (Z1A)

Modulul deschide cu un check-in al participantilor dupa pauza dintre M1 si M3. Aura
raporteaza ca a renuntat la fumat — fara sa fi lucrat direct pe fumat. Gabriela a
abordat o persoana pe care o evita de un an, valorificand abilitatea de raport.

intrebarea pivot:
»S-a schimbat ceva sau ati schimbat? Care e formularea corecta?"

Premisa NLP-ului in viziunea trainerilor: TU schimbi, lumea se adapteaza. Nu lumea
se schimba in jurul tau.

Premisele recapitulate (filtrate pentru audienta cohortei 2024):

- Harta nu e teritoriul

- Nimeni nu greseste pe harta lui

- Mereu comunicam

- Nu exista esec, exista feedback

- Oamenii nu sunt comportamentele lor

- Oamenii au toate resursele necesare

- Cea mai puternica parte dintr-un sistem e cea mai flexibila (centrala pentru
M3)

- Daca ceva nu functioneaza, fa altceva

Sistem si Flexibilitate — concept aprofundat:
,Orice conglomerat de minim doua componente este un sistem."

Metafora ceasului mecanic: orice piesa, oricat de mica, daca se modifica, afecteaza
tot ceasul. La fel intr-o relatie de cuplu, profesionala, familiala.

Cele 4 sisteme principale ale unei vieti:

1. Sistem de cuplu

2. Sistem profesional

3. Sistem relational (prieteni)

4. Sistem de familie (de origine + cea construita)

intrebari de introspectie Z1A:

- In care sistem imi doresc cele mai mari schimbari?

- Care sunt schimbarile pe care as vrea sa le traiesc?

- Ce ma impiedica sa fac aceste schimbari?

- Care sunt consecintele POSIBILE versus PROBABILE?

- Sunt pregatit sa-mi asum responsabilitatea pentru aceste consecinte?
- Care e lucrul de care mi-e frica, de fapt, in realitate?

Libertate « Responsabilitate:



»~Una din motivele pentru care nu suntem liberi este pentru ca ne este frica de
responsabilitate.”

Foarte multi romani vor independenta emotionala, financiara, libertate, dar fara
responsabilitatea consecintelor.

Manipulare vs Ecologie — diferenta facuta de INTENTIE:
»~Aceeasi abilitate, aceeasi putere, cu intentie diferita = manipulare sau ecologie."

Exemple: vanzarea, copywriting-ul, religia, mass-media, medicina (povestea
trainerului cu varicele — un medic recomanda operatie traditionala scumpa, desi
exista laser non-invaziv).

Pilotul automat si Auto-observarea:

~Inainte sa schimbi ceva, observa. Cu cat mai mult observi, cu atat mai usor va fi
sa schimbi."

Etapele schimbarii:

1. Ignoranta (nu stii ca ai problema)

2. Negare (nu eu, ceilalti)

3. Acceptare (e posibil ca am problema)
4. Schimbare constienta

Corelatie cu IFS (Internal Family Systems): Pozitiile perceptuale corespund cu
Self-Led leadership al lui Schwartz. Eu = persoana in partea ei ranita; Observator =
Self privind cu compasiune.

Corelatie cu stoicism (Marcus Aurelius): ,Fa ce trebuie, fie ce o fi." Detasarea
de obiectiv = forma de amor fati + focus pe ce controlezi.

Anxietate, frica, tehnica ,,SI1 CE?" (Z1B)

Posibil # Probabil — premisa centrala:

»Nu tot ce este posibil e probabil. Mintea noastra se concentreaza pe POSIBIL, nu
pe PROBABIL."

Frica de zburat cu avionul: matematic, esti de 3-4 ori mai probabil sa fii lovit de
fulger decat sa pici cu avionul.

Frica, anxietatea, atacul de panica = aceeasi emotie, intensitati diferite.
Tehnica ,,SI CE?" — anti-anxietate:

1. Gandeste-te la decizia/schimbarea de care ti-e frica

2. Anticipeaza ce poate sa mearga prost — IDEAL iN SCRIS
3. Pentru fiecare scenariu, intreaba ,,Si ce?"

4. ,Mor? Voi supravietui? E capat de linie?"



5. Continua pana ajungi la worst-case scenario REAL
6. Impaca-te cu el si fa oricum

,In capul tiu, totul poate s& mearga prost. Punand pe foaie sau spunand cuiva,
devii constient ca nu mai pari atat de catastrofal."

Cazul prietenei trainerului cu atac de panica:

- Inainte de control medical anual (recidiva posibild cancer)

- Anxietatea de 10/10

- Trainerul: ,Si ce daca se confirma? Voi face fata, am 2 copii"
- ,,Si ce daca esti singura? Te ai pe tine, ai prieteni, ai sprijin"
- 1n 5-7 minute - 6-7/10

Tristetea si emotiile , neplacute":

»Nu exista emotii pozitive sau negative, doar productive sau neproductive in
context."

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

Disocierea ca anestezie:

- Disocierea de emotiile neplacute — disociere si de cele placute

- Familia Kodak: omul care ,are tot, nu mai simte nimic" — diagnostic clinic in DSM
- Forme acceptabile social de anestezie: alcool, cumparaturi, sex, jocuri de noroc,
Netflix, dezvoltare personala excesiva

Provocarea NU este sa nu mai simtim emotii:

~Provocarea e sa le manageriem si sa le folosim ca COMBUSTIBIL pentru
comportament. Nu sa le reprimi, nu sa le anesteziez."

»,Curajul vine pentru ca e acolo, la subsol, nu pentru ca nu il ai."

Povestea cu summit-ul NATO (autenticitate in public speaking):

Trainerul aflat la un curs de public speaking, examenul final cu 300 oameni. Tema:
»,Cum in 2008 am petrecut momente cu presedintii americii si Romaniei." Provocare:
sa improvizeze fara pregatire.

in fata audientei:

- Pattern Interrupt: ,,Cine in acest moment ma invidiaza? Ridicati mana." -
»Mincinosilor."

- Apoi: a vorbit cateva minute despre frica pe care o simtea IN MOMENTUL ACELA

- Doua aplauze surpriza + toti au venit la el la final

Lectia: AUTENTICITATEA contextual potrivita > masca de ,,om puternic".



,Cu cat mai mult arati ca simti emotii, cu atat mai multe emotii va simti publicul
tau."

Acceptarea anxietatii:

- Anxietatea este garantata in orice lucru NOU

- Subconstientul interpreteaza , diferit/nefamiliar" = , pericol"
- ,Accepta-ti anxietatea si fa oricum."

Auto-ironia ca tehnica: cand te balbai, comenteaza tu primul - nu mai are cine sa
rada de tine.

Demo Livia — Vinovatie din copilarie (Z1C)

Contextul Liviei: traieste permanent cu vinovatie. Replica mamei: ,Daca nu te
nasteai tu, nu ramaneam langa tata."

,Joata viata o gestionez prin prisma asta — eu sunt de vina, eu am generat, eu
trebuie sa corectez."

Inovatia trainerului:

- Initial intentiona: linia timpului + pozitii perceptuale

- A simtit ,0 parte se opune" = a schimbat la PARTS WORK

- Inainte de orice altceva - a creat ANCORA DE SIGURANTA:

~Imagineaza-ti o persoana in care ai imensa incredere — reala sau spirituala.
Coboara in corpul ei pentru cateva momente, disociindu-te complet."

De ce ancora de siguranta:

- Procesul era extrem de vulnerabil (vinovatie de la 0 ani)

- ,Eu nu sunt apropiat al ei de 30 de ani sa ma creada. Aveam nevoie de cineva mai
puternic."

- Echivalent psihologic: ca o haina preferata, un fotoliu de acasa

Pasii demo-ului Livia:

1. Ancora de siguranta — coborare in corpul persoanei de incredere

N

. Identificare vinovatie in corp — Livia: ,agitatie in picioare"

W

. Externalizare — ,Imagineaza-ti ca ridici aceasta senzatie in maini ca pe o sfera"

. Intrebare catre parte — ,Care a fost intentia ta pozitiva pentru mine atatia
ani?"

SN

5. Raspuns: trapez roz, placut si confortabil (raspunsul subconstientului = simbol/
metafora, NU logica)

6. Compasiune crescanda: ,Te vad, te aud, te-am simtit atat de multa vreme. Nu
am stiut cata durere ai simtit la randul tau."

7. Transformarea — partea se face mai mica, devine ,univers de jucarie", apoi
»casuta"



8. lertare — ,Da-i voie sa se aseze, sa creasca, sa se vindece"
9. Reintegrare — partea revine in corp, in zona pieptului, dar acum frumoasa
10. Linia timpului — pasi in viitor pe ,,sosea" cu senzatia noua presarata
11. Future pacing cu RECUNOSTINTA — Livia traieste din viitor sentimentul de
recunostinta si 1l trimite inapoi in prezent ca ,,mesager secret din viitor"
12. Reintoarcere graduala

Metafora finala a Liviei:

- Inainte: simtea ,lemn", plinitate apasatoare
- Dupa: ,Pinocchio care prinde un pic de viata"
- ,Aterizare frumoasa"

Lectii pentru sala dupa Livia:

Despre simbolism:
~Subconstientul comunica cu noi prin SIMBOLURI si METAFORE, nu cuvinte logice."

Trapez roz, univers de jucarie — sens DOAR pentru Livia. Trainerul: ,Habar nu am ce
inseamna pentru ea, doar am incredere in procesul ei."

Despre cuvintele ca ANCORE:

~Cuvintele noastre sunt ANCORE. Au atasate emotii. Nu sunt doar cuvinte din
DEX."

Cuvantul ,,ucenic" pentru unii are conotatie negativa. Un comunicator excelent isi
alege cuvintele in functie de ce ancore declanseaza in celalalt.

Stai in OBSERVATOR, nu in EU:

- ,Cine in timpul procesului a simtit ca E LIVIA — adica s-a bagat in poveste?"
- Recomandare: stati in OBSERVATOR, nu va duceti in Eu

- Daca va duceti in Livia, nu mai invatati tehnica — traiti povestea

Mapa de curs ca ancora:

»EU am aceasta mapa cu mine din 2013. 80-90% din cazuri nu o deschid
niciodata. Dar pentru subconstientul meu este o ancora de siguranta.”

~loata viata noastra este condusa de ancore. Productive sau neproductive."
Provocare zilnica:

»,De ce nu ne imbracam dimineata in functie de cum VREM sa ne simtim, nu de
cum NE SIMTIM?"

Demo Ramona + Cele 4+1 Pozitii Perceptuale (Z1D)

Demo Ramona — slabit + frica:



Provocarea: incearca sa slabeasca dar simte ,frica ca de moarte" cand e aproape de
a o face.

Diagnostic prin intrebari specifice:

- ,Care ar fi DEZAVANTAJUL daca slabesti?" (intrebare-cheie de ecologie!)
- ,M-as simti VAZUTA"

- ,Care ar fi beneficiul daca ramai mica?"

- ,Nu m-ar vedea, nu m-ar deranja nimeni"

Conflictul interior identificat:

- O parte vrea sa slabeasca (sanatate)

- Alta parte vrea sa ramana GREA (vulnerabilitate fizica minima, mai greu de mutat
la o parte)

- Cauza: relatie anterioara cu agresor

Solutia prin reframing:

- A facut judo in adolescenta

- Reframing: ,Te duci la judo cu entuziasm, ca atunci cand iubeai sportul ca tanara.
Doar ca de data asta, esti si protectorul a tot ce ai."

- Adauga perspectiva fetitei: ,,Cat de util ar fi pentru fetita ta sa te admire luand
lectii?"

Future pacing scurt: vede Ramona prin ochii fetitei — exemplu de feminitate
puternica.

Marturia lui Stefan intre demo-uri:

- A pierdut 8 kilograme fara sport, doar prin lucru emotional

- ,M-am vindecat pe mine, automat a disparut si greutatea"

- Convingerea de baza eliminata: ,Eu sunt vina, eu am gresit, eu trebuie sa platesc"

Reframe critic:

»Copiii nu gresesc niciodata. Copiii sunt iubibili indiferent daca fac ceea ce noi
adultii avem nevoie sa faca sau nu."

Cele 4+1 Pozitii Perceptuale

Definitie: modul in care ne raportam la cineva sau la o situatie — unghiul/
perspectiva.

,In oricare pozitie ma duc, voi avea senzatia ca AlA e realitatea."

Pozitia 1: EU

- Vezi prin ochii tai, auzi cu urechile tale, simti cu corpul tau

- Convingerile, valorile, emotiile sunt ale tale

- Capcana: poti ramane blocat in ,,eu" si sa nu vezi alternative
- Vinovatia se dezvolta cel mai puternic aici



~Cea mai mare parte a vinovatiei pe care o simtim, nu avem cum sa o simtim,
decat pentru ca suntem blocati in EU."

Pozitia 2: CELALALT

- Te asociezi in harta celuilalt

- Vezi pe TINE prin ochii lor

- Intrebari:

- ,Cum ma vad eu pe mine din ochii lor?"

- ,Ce simt eu, ca el/ea, fata de el/ea (fostul eu)?"

- ,Ce convingeri am aici?"

- ,Ce vreau sa transmit ca prin magie celui din fata?"

- Acces: ,Daca ar fi sa joci cel mai bun rol al vietii tale ca actor, iar rolul ar fi
celalalt..."

Pozitia 3: OBSERVATOR

- Detasat emotional, fara miza

- Are observatii, are harta, are convingeri proprii (despre situatie, nu cu emotie)
- Ce nu vad cei doi din eu/celalalt?

- Vede nuantele de gri

- Forte: nu are interes personal in rezultat

Pozitia 4: SISTEM

- ZERO emotii, ZERO convingeri, ZERO interese

- Imagine de ansamblu

- E mediul, incaperea, peretele, cerul

- Intrebari:

- ,Ce e prezent in acest sistem favorabil pentru cei din el, dar ei nu-si dau seama?"
- ,Care este intentia buna sau beneficiul provocarii?"

- ,Care e lectia fiecaruia?"

Metafora cosului cu fructe: cosul nu sunt fructele, dar fara cos, fructele nu exista
impreuna.

Pozitia 5: UNIVERS (pozitia universala/spirituala — specific M3 2024)

Trainerul a ghidat o transa lunga in care cursantii urca treptat:
. Deasupra corpului = tavan

. Mai sus - cladirea, cartierul, orasul

. Cerul planetei

. Luna - privind Pamantul

. Galaxia

. Universul total

in pozitia UNIVERSALA:

- A disparut sus/jos, stanga/dreapta

- Timpul nu mai are relevanta

- Senzatia ca ,totul e perfect asa cum e"

- Senzatia de eternitate, libertate suprema

o Ul b~ WN -



Concluzie: privesti inapoi conflictul DIN UNIVERS - ,Cat de mult mai conteaza? Cat
de limitativa mai e?"

»Tu esti Universul in continua descoperire, crestere, nastere."

Reintoarcere graduala: Univers —» Galaxie —» Planeta —» Continent - Tara - Oras -
Sistem — Observator - Celalalt - Eu

Exercitiu Z1D (perechi de 3, pe conflict):

Roluri:

- EXPLORATOR (povesteste conflict de nivel 5-7, NU divort, NU mare miza)
- GHID (ghideaza prin pozitii)

- OBSERVATOR (noteaza, asculta)

Procedura:

1. Exploratorul povesteste conflictul in 1-2 minute

2. Ghidul il inchide ochii si il ghideaza prin Eu = Celalalt -» Observator (optional
Sistem)

3. Pentru fiecare pozitie, ghidul pune intrebari

4. Reintoarcere in Eu cu imbogatire de perspectiva

5. NU se cere decizie, doar imbogatire de unghi

6. 10 minute pe persoana

Cuvinte-cheie de ancorare a sigurantei:
- ,Vei reveni imediat in EU, fara teama"

- ,Sunt aici, vocea mea te insoteste"

- ,Esti in perfecta siguranta"

Ziua 2: Asociere/Disociere, Etapele invétérii, Obiective
Check-in matinal (Z2A)

* Rodica: ,M-a facut sa iau o decizie pe care o aveam de mult timp, sa mi-o asum"
* Narcisa: prima conversatie cu mama dupa 30 de ani, fara reactie, doar a aplicat
~celdlalt" —» ,as fi facut la fel in locul tau"

»TU Nu aveai de luat o decizie, tu o luasesi deja, dar nu ti-o asumai. Aia e alta
provocare."

Asociere si Disociere ca Unelte

Definitii:
- ASOCIAT = in corpul tau, vezi prin ochii tai, auzi cu urechile tale
- DISOCIAT = in afara corpului tau (celalalt/observator/sistem)



in FARA control = capcane:

- Disociat de momentul prezent + asociat la munca in vacanta

- Disociat de momentul prezent + asociat la trecut - retraiesti la timpul prezent ce
nu mai exista

- Disociat ca mecanism de fuga — familia Kodak

~Mintea noastra nu face diferenta intre realitate si imaginatie."

in control = unelte productive:

Tehnica 1 (Bandler): ,,Candva, voi rade despre asta"
- Te asociezi in Eu din viitor, Tn care deja ai trecut peste
- Aducem starea de eu-din-viitor inapoi in prezent ca resursa

Tehnica 2: Anticipeaza finalul zilei

- Inainte de o zi grea (dona, operatie, miza), du-te cu mintea la finalul zilei

- ,Cum ma voi simti la final? Probabil obosit dar multumit, ca dupa o zi implinita."
- Asocializeaza cu starea aia — ziua-ti va trece intr-o clipita

Tehnica 3: Disocierea de trecut prin submodalitati
- Citate Bandler: ,,Cea mai buna parte a trecutului este ca a trecut.”

95% din rezultatele noastre = subconstientul. Logica da directia,
subconstientul face efortul.

Etapele Naturale ale invatarii

Se aplica la ORICE invatare noua.

Etapa 1: Incompetenta Inconstienta (,,Noaptea")

- NU stiu ca NU stiu

- Nici nu stiu ca exista ceva ce vreau sa invat

- Exemplele lui Horia: prima data tableta (Sibiu, 2014); Nokia N95 cu camera
frontala

- lesire: ori bicicleta loveste (durere), ori vezi altii (observare)

Etapa 2: Incompetenta Constienta (Stiu ca nu stiu)
- Aflu ca ceva exista dar nu stiu sa-l fac
- Etapa cea mai PUTERNICA pentru evolutie rapida

,Vreau sa fiu in incaperi unde eu sunt cel mai prost."

* Capcana: ego-ul ranit din copilarie face multi sa refuze sa recunoasca
Etapa 3: Competenta Constienta (Stiu ca stiu)
- Ma antrenez, incep sa obtin rezultate, cu efort

- Mandria primelor rezultate
- Cea mai utila etapa pentru obiective importante

Etapa 3.5: ,,Cred ca stiu" (CAPCANA DE AROGANTA — unica in M3 2024)
- Aroganta dupa primele rezultate — pierderea atentiei - accidente
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- Statistica motociclista: 90-94% accidente in Romania 2023 sunt cu tineri 18-22
ani

- ,Cele mai multe accidente NU se intampla in primul an, ci dupa primul an. Pentru
ca devenim aroganti."”

Etapa 4: Competenta Inconstienta

- Pilot automat dar performant

- ,E simplu" — replica care inerveaza

- Nivelul dorit pentru obiectivele importante

intrebari de auto-reflectie:

- In ce directii ma tin strans de IGNORANTA?

- Pe ce teme stiu ca nu stiu si NU recunosc?

- Unde sunt arogant si ,cred ca stiu suficient"?

Setarea Obiectivelor — Conceptul Central (Z2B-Z2C)

Dorinta vs Obiectiv:

Dorinta (psihologie copil) Obiectiv (psihologie adult)
Vaga, abstracta Specific, masurabil

Astepti de la altcineva Asumare proprie

Degrevarea de responsabilitate Strategie + resurse + risc

»,Cu cat mai multe dorinte ai, cu atat mai mari sunt sansele sa nu le obtii."
Linkul cu psihologia banilor:
,In spatele fiecarui obiectiv = O EMOTIE pe care vrem sa o simtim."

* Bani # obiectiv in sine (sunt simbol al valorii oferite)
« Intrebare strategica: ,,Cum cresc valoarea mea ca s& MERIT mai mult?"
* VS. capcana salariata: ,,Cum castig mai mult?"

»Banii pe care vrei sa-i ai sunt in buzunarele altor oameni. Pentru ca ei sa ti-i dea,
ai nevoie de IMPACT."

intrebare finala: ,Cat de mare impact am eu acum asupra vietilor altor oameni?"
Criteriile Formularii Corecte — Procedura Completa

1. La pozitiv (fara negatie)

- Subconstientul nu percepe negatia — pentru a nega, trebuie sa creeze
- ,Va rog sa NU va imaginati un tutu roz" - va imaginati

- ,Nu vreau datorii" - datorii

- Reformulare: ,Sunt liber de tigari" / ,,Sunt independent financiar"
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2. La timpul prezent

- Singurul timp in subconstient ESTE prezentul

- Visam la timpul prezent, cosmarurile la prezent
- Greseli: mi-as dori, as vrea, mi-ar placea

- Corect: ,sunt", ,am", ,pot", ,simt", ,traiesc"

3. EVITA verbul ,VREAU"
- Vreau sa am bani" — obiectiv atins in secunda formularii (vrei deja)
- Corect: ,Sunt intr-o relatie", ,Sunt independent financiar"

4. Specific (Procedura de Evidenta + VACOG)
- Descrie SPECIFIC cum vei sti ca obiectivul s-a implinit
- VACOG = Vizual + Auditiv + Chinestesic + Olfactiv + Gustativ

Capcana fara procedura: continuam sa pedalam spre un obiectiv pe care |-am
atins demult.

Povestea cu Toyota galbena:

- Cunostinta care isi dorea , 0 Toyota galbena"

- In fiecare seara calca pe o pompa galbena a unui ATV al fiului = calca pe ,Toyota
galbena" — obiectiv atins ironic

- Lectie: SPECIFICA exact modelul, anul, culoarea, optiunile

Anecdota Adam:
- A pus DATA exacta: 31.12.2023
- Pe 31.12.2023, ora 17:00 — a achitat un Mustang decapotabil

~Aveti mare grija cum va setati obiectivul, pentru ca se indeplineste."

5. Fara grade de comparatie
- ,Mai multi bani" — atins automatla 1 leu
- Corect: suma concreta

6. Ecologic (cost = sacrificiu)

intrebari de ecologie:

- ,Ma va dezavantaja daca imi ating obiectivul? Pe mine sau pe altii, in prezent sau
viitor?"

- In ce sens ma avantajeaza daca raman fix asa cum sunt?"

- ,Cum fac sa-mi pastrez beneficiile actuale CU atingerea obiectivului?"

Diferenta COST vs SACRIFICIU:
- COST = ceva ce e dispus sa platesti (timp, efort, bani, disconfort)
- SACRIFICIU = ceva ce te face sa simti ca pierzi ceva valoros

»,Daca simti senzatia de sacrificiu, costul e prea mare pentru obiectivul propus.”

7. Resurse (am / nu am inca)

Categorii: timp, bani, abilitati, informatii, energie, mindset, experienta, oameni,
carizma.
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Resursele pe care NU le ai —» devin OBIECTIVE SUBORDONATE.

»NU e o rusine sa spui «nu sunt inca pregatit pentru obiectivul meux». Este o
maturitate."

8. Motivatie (intrinsec/extrinsec)

Intrinsec (interior):

- Trainerul Horia: daca vorbeste public despre planuri, mintea lui crede ca le-a atins
- demotivare

- Functioneaza cu element-surpriza: face in secret, prezinta rezultat

Extrinsec (exterior):
- Vorbesti despre obiectiv, ceri incurajare, te angajezi in fata altora
- ,Daca nu fac asta, va dau 1000 euro"

Recomandare: auto-cunoastere + alegere strategica.

9. Marimea Obiectivului
- OBIECTIV PREA MIC = demotivant » CHUNK UP (include intr-unul mai mare)
- OBIECTIV PREA MARE = paralizant - CHUNK DOWN (imparte in bucatele)

10. Conectat la identitate
Doua nuante critice:

Nuanta 1 — Obiectivul mostenit:

- Multe obiective NU sunt ale noastre — mostenite/impuse

- Cazul barou (5 incercari pentru bunica)

- Trainerul insusi: a intrat la academia de politie pentru mama

Nuanta 2 — Amprenta personala:

- Modeleaza strategia ALTORA, pastreaza ESENTA TA

- Citatul Freddie Mercury: ,,Eu nu vreau sa devin star rock. Eu vreau sa fiu o
LEGENDA."

11. Detasarea (paradox final)

,Renunta la obiectiv INAINTE s& incepi calatoria. Adica: impaca-te ca poate nu se
intampla, si fa-o oricum."

Forma corecta a obiectivului bun:

- Provocd ENTUZIASM + FRICA in acelasi timp
- Nu doar entuziasm (prea visator)

- Nu doar frica (prea mare)

,Calatoria In realitate e obiectivul. Obiectivele bine setate ne creaza ca
identitate."
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Resurse & Abilitati Strategice (Z2C)
3 abilitati strategice (citate Brian Tracy):
»Esti la o abilitate distanta sa-ti dublezi venitul."

1. COPYWRITING — scris despre tine + valoarea ta (necesar in orice nisa)

2. PUBLIC SPEAKING — impact pe scena (quadruple veniturile)

3. Al — ,Suntem in prima millisecunda a aparitiei Al-ului"

Specificul vanzarii prin public speaking # public speaking pentru livrare.
Trainerul a facut zero conversii la prima conferinta desi a livrat genial.

Educatie financiara (mentiune):

- Bursa: doar cumpara, niciodata vinde

- 60% obligatiuni de stat (defensiv)

- Platforma: XTB cu debit direct automat

- ,Cu cat mai repede iti pui banii la munca, cu atat mai frumoasa va fi pensia ta."

Constelatia modulului

Axe tematice care se incruciseaza:
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SISTEM & FLEXIBILITATE
|
| — Premisa: cea mai puternica = cea mai flexibila
| — Manipulare vs Ecologie = INTENTIA
| — Pilot automat - observare

|
POZITII PERCEPTUALE (4+1)

|
|— Eu / Celalalt / Observator
| — Sistem (zero emotii)
| — Univers (transcendenta)
I
ANCORE (Z1C-D)
|
| — Ancora de siguranta (Livia)
| — Cuvintele = ancore
| — Hainele preferate = ancore
|
ASOCIERE/DISOCIERE (Z2A)
|
| — Productiv in control
| — Capcana in pilot automat
| — Tehnici: voi rade, finalul zilei
|
ETAPELE INVATARII (Z2A)
I
| — Incompetenta Inconstienta/Constienta
| — Competenta Constienta/Inconstienta
| — ,Cred ca stiu" (capcana arogantei)
|
OBIECTIVE (Z2B-C)
|
| — Dorinta vs Obiectiv
| — Criteriile formularii (10+1)
| — Resurse + Abilitati
| — Identitate + Amprenta
| — Detasare (,renunta ca sa-l atingi")

Ce leaga totul: Constientizarea sistemica (pozitii perceptuale) + auto-observarea
(etapele invatarii) + actiunea intentionata (obiective bine formulate) = arhitectura
unei vieti alese, nu pe pilot automat.

Scripturi de exercitii (referinta rapida)
1. Tehnica ,,Si ce?" (10-15 min, individual)

~,Gandeste-te la decizia/schimbarea de care iti este frica."
»Anticipeaza in SCRIS ce poate sa mearga prost."

~Pentru fiecare scenariu, intreaba-te «Si ce?»"

»,continua pana ajungi la worst-case scenario REAL."

vk wiNe

Jimpaca-te cu el."
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6. ,Si acum simti ca vrei sa o faci oricum?"
7. ,Daca da — ai un obiectiv corect setat. Daca nu - reevalueaza miza."

2. 4+1 Pozitii Perceptuale (10 min/persoana, perechi de 3)

Roluri: Explorator / Ghid / Observator (noteaza)

Procedura:

1. Setup — explorator descrie conflict de nivel 5-7

2. Eu — inchide ochii, asociaza-te complet

- ,Du-te in acel context. Ce vezi? Ce simti? Ce auzi?"

3. Celalalt — disocierea + asociere in harta lui

- ,La numaratoarea 3-2-1, fa un pas in spate, ridica-te ca un nor de energie..."
- ,Coboara in fata corpului tau. Priveste-te pe TINE prin ochii lor."

- ,Daca ar fi sa joci cel mai bun rol al vietii tale ca actor..."

4. Observator — detasare emotionala

- ,Du-te in pozitia unui martor invizibil, la cativa metri distanta."

- ,Ce le scapa celor doi? Ce ai vrea sa le spui?"

5. Sistem (optional) — zero emotii

- ,Devino tavanul, incaperea. Ce e prezent in acest sistem favorabil pentru cei din
el?"

- ,Care e lectia fiecaruia?"

6. Reintoarcere in Eu — imbogatire

- ,,Cu toate aceste perspective, intoarce-te in Eu. Ce vezi diferit?"

- NU cere decizie. Doar imbogatire.

3. Setarea unui Obiectiv (acasa, 30-60 min)

Trece obiectivul prin toate cele 11 criterii:

1. ] La pozitiv?

. [ La timpul prezent?

. [0 Specific (procedura de evidenta + VACOG)?
. [J Fara grade comparatie?

. J Ecologic (cost # sacrificiu)?

. [] Resurse identificate (am / nu am inca)?

. [ Motivatie potrivita (intrinsec/extrinsec)?

0o N o U A WN

. J Marime corecta (chunk up/down)?

9. [1 Sub controlul meu?
10. [J Conectat la identitate (al meu, cu amprenta mea)?
11. [] Detasat emotional?

Test final: ,Provoca entuziasm + frica in acelasi timp?"
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4. Identificare Obiectiv Mostenit (5-10 min, introspectie)

» ,Care obiective am acceptat in viata mea sub presiunea altora?"

* ,Pentru cine de fapt urmaresc acest obiectiv?"

» ,Daca nimeni nu m-ar judeca, daca mama/bunica/tata nu ar mai fi, I-as urmari?"

e ,Care ar fi obiectivul meu autentic?"

5. Auto-evaluare Etapele invatarii (5 min)

Pentru o provocare/obiectiv:
- In ce etapa sunt acum?

- Ce am nevoie sa fac sa trec la urmatoarea?

- Sunt cumva in ,cred ca stiu" (aroganta)?

- Ce abilitate antrenez in prezent?

Lecturi si resurse

Resursa
Allen Carr — In sfarsit nefumator
Brian Tracy — diverse carti de productivitate

Richard Bandler

Khalil Gibran — Profetul

Carti copywriting
Carti public speaking

Resurse Al (ChatGPT, Claude, etc.)
Bowlby / Ainsworth — Attachment Theory

Schwartz — Internal Family Systems
Marcus Aurelius — Meditatii

Steven Pressfield — Razboiul Artei
Tony Robbins

Cezar Millan — Dog Whisperer
Valentin Edeluc

Lorand Soares Szasz

Relevanta pentru modul

Schimbarea convingerilor, exemplu de obiectiv
ecologic

Citat ,0 abilitate distanta sa-ti dublezi venitul"

Asocierea/disocierea ca unelte; ,cea mai buna parte
a trecutului e ca a trecut"

,Cu cat tristetea sapa mai adanc, cu atat mai multa
fericire"

Abilitatea critica pentru crestere financiara
A doua abilitate critica
A treia abilitate critica pentru anii urmatori

Felul in care parintii ne-au privit = ancorele noastre
psihologice

Parts work + ancora de siguranta (echivalent IFS)
Detasare de rezultat, focus pe actiune

Rezistenta la obiective (apare la M5 mai detaliat)
Calitatea vietii = calitatea starilor emotionale
Atitudine rescrie comportament

Mentor financiar (trezorier roman) — investitii bursa

Mentor antreprenoriat al trainerului
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Anexa A: Citate Memorabile (extras pentru recapitulare)

Despre sistem:
- ,Cea mai puternica parte dintr-un sistem este cea mai flexibila."
- ,Tu schimbandu-te, sistemul se adapteaza."

Despre intentie:
- ,Manipularea tine de intentie, nu de abilitate."

Despre frica:

- ,Curajul vine pentru ca e acolo, la subsol."

- ,Anxietatea e buna la planificare. La executie, anxietatea nu mai e buna."

- ,Worst-case scenario + sa simt ca vreau sa o fac oricum = sunt un om puternic."

Despre subconstient:

- ,Subconstientul comunica prin simboluri si metafore, nu cuvinte logice."
- ,Cuvintele noastre sunt ancore."

- ,Toata viata noastra este condusa de ancore."

- ,95% din rezultate vin din subconstient, nu din logica."

Despre obiective:

- ,Cu cat mai multe dorinte ai, cu atat mai mari sunt sansele sa nu le obtii."
- ,Banii pe care vrei sa-i ai sunt in buzunarele altor oameni."

- ,Esti la o abilitate distanta sa-ti dublezi venitul" (Tracy).

- ,Renunta la obiectiv. Si fa-o oricum."

- ,Calatoria in realitate e obiectivul."

- ,Aveti mare grija cum va setati obiectivul, pentru ca se indeplineste."

Despre identitate:
- ,Eu nu vreau sa devin star rock. Eu vreau sa fiu o LEGENDA" (Mercury).
- ,Modeleaza strategia, pastreaza amprenta."

Despre Bandler:
- ,Cea mai buna parte a trecutului este ca a trecut."

Despre Khalil Gibran:

- ,Cu cat permit ca tristetea sa sape mai adanc in mine, cu atat mai multa fericire va

incapea."
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