MODUL 7 — PARTI INTERIOARE: APLICARI
PRACTICE

NLP Practitioner Bucuresti 2024 — Caiet de Aplicari

Scop. Caiet de aplicari concrete pentru cei care vor sa foloseasca uneltele M7 — in
grupuri proprii (mastermind, peer support, sesiuni 1-1 intre cursanti), adaptate la
diverse contexte. Contine: cum faci demo, exercitii reduse / adaptate, scripturi de
elicitare, troubleshooting si edge cases.

Atentie. Acest caiet presupune lectura prealabila a MODUL7_PARTI_INTERIOARE.md
(caietul de facilitator). Pasii nu se repeta — se completeaza cu aplicari.

PARTEA | — CUM FACI DEMO DE INTEGRARE A PARTILOR IN
GRUPUL PROPRIU

1.1. Pregatirea grupului
Setup minimal pentru un grup care n-a facut M7.

inainte de orice exercitiu, instaleaza 4 premise:

1. "Toti avem parti interioare. Nu e psihiatric, e psihologic." (Bandler/Grinder, IFS,
Jung.)

2. "Toate partile au intentii pozitive." — fara exceptie.

3. "Partile reactioneaza la ascultare, nu la critica."

4. "Eu doar deschid spatiu, voi faceti munca."

Cati minim/maxim pentru sesiune? 2-12 persoane. Peste 12, devine workshop si
trebuie o structura mai ferma.

Setting fizic.

- Cerc, daca merge.

- 1.5-2 m spatiu liber in fata exploratorului (cand e in transa, nimeni nu intra in raza
lui).

- Telefoane pe silentios, nu pe vibratii. "Vibratiile sunt si ele zgomot — strica transa."
- Cineva sa tina evidenta timpului. Sesiunile dureaza 20-40 min.

- Nu treci pe langa explorator cand lucreaza — i rupi raportul olfactiv (parfum, fum)
sau vizual.

1.2. Explica formatul

inainte de demo, spui grupului:

"Vom face un demo cu un voluntar. Ceilalti observa in tacere — nu vorbim, nu
intervenim, telefoanele tacute. intrebari la sfarsit. Voluntarul nu trebuie sa-mi



spuna despre ce e vorba — imi spune doar nivelul de intensitate emotionala (6-8
maxim) si domeniul foarte general."

1.3. Alegerea voluntarului

Criterii pentru voluntar la demo:

- Are o provocare reala, dar nu de viata sau moarte.
- Accepta sa nu-i spuna grupului detaliile.

- Are incredere minima in ghid.

- Nu e in criza acuta.

Cine NU e bun voluntar la demo:

- Cineva foarte apropiat tie (te declanseaza).

- Cineva in doliu recent / criza activa.

- Cineva care a venit "sa demonstreze ca nu functioneaza."
- Cineva sub influenta de substante.

1.4. Rolul observatorilor

Atribuie 1-3 sarcini de observator in avans:

- Observator-NV (limbaj non-verbal): noteaza cand exploratorul isi schimba
respiratia, postura, miscarea mainilor, lacrimi.

- Observator-resurse: noteaza cuvintele-cheie pe care le primeste partea (intentii,
resurse).

- Observator-tehnica: noteaza ce face ghidul (cand subliniaza paralel, cand
introduce comanda post-hipnotica, cand foloseste limbaj de disociere).

De ce? Sesiunea de debrief post-demo trece de la "wow" la "uite ce-am observat" —
invatare structurata.

1.5. Debriefing post-demo

5-10 minute. intrebari, in aceasta ordine:

1. Intéi voluntarul: "Cum a fost? Cum te simti acum?" Niciodata: "Si acum ce
decizi?"

2. Apoi observatorii: ce au notat. Cu permisiunea voluntarului daca e nevoie de
detaliu.

3. Apoi grupul larg: "Ce a fost interesant pentru voi? Ce ati luat?"

Capcana de evitat. A explica voluntarului ce s-a intamplat. "Subconstientul
lucreaza metafori. Nu stiu ce inseamna pentru tine." Lasa-l sa integreze singur.



PARTEA Il — VISUAL SQUASH (varianta a integrarii partilor)

2.1. Ce e Visual Squash

Versiune clasica NLP a integrarii partilor (Bandler/Grinder, Frogs into Princes). Mai
vizuala, mai rapida, mai potrivita pentru oameni vizuali sau pentru sesiuni scurte
(15-20 min).

Se aplica acelasi principiu — doua parti in conflict, intentii pozitive, contopire — dar
prin maini fizice care se inchid pumn si se aduc impreuna (hands clasping).

2.2. Procedura Visual Squash (script)

Pas 1 — Identificare conflict.

"Pe-de-o-parte simti sa [X], pe-de-alta-parte sa [Y]. Care sunt cele doua parti? Da-
le un nume — chiar daca banal."

Pas 2 — Plasare in maini.

"Intinde mainile cu palmele in sus. Una in stdnga, una in dreapta. Pune partea [X]
in palma stanga. Pune partea [Y] in palma dreapta."

Pas 3 — Cunoastere prin VAK.

"Priveste partea din palma stanga. Cum arata? Ce culoare are? Are forma, e
amorfa? Ce sunet face? E grea, usoara? Ce-ti spune?"

(Repeta identic pentru palma dreapta.)

Pas 4 — Intentii pozitive.
"Care e intentia ta cea mai pozitiva, parte din palma stanga, pentru gazda ta?"

(Repeta pentru palma dreapta. Cauta abstract — la fel ca in M7 clasic.)

Pas 5 — Recunostinta si recadrare.

"Multumeste-le pentru intentiile lor. Recunoaste ca ambele te servesc, chiar daca
au fost in conflict."

Pas 6 — Apropierea fizica (semnatura Visual Squash).

"Si acum, foarte incet, lasa mainile sa se apropie. Doar pe cat simt ele sa se
apropie. Da-le voie. Foarte bine.

Si pe masura ce se apropie, observa ce se intampla cu cele doua imagini din
palme. Cum se schimba culoarea, forma, dimensiunea. Cum incep sa se
influenteze.



Si cand palmele se ating, da-le voie sa se contopeasca — intr-o singura imagine,
mai puternica, mai bogata, mai armonioasa."

Pas 7 — Pumn integrat.

"Strange palmele in pumn. Aceasta parte noua acum e una. Cu toate resursele
celor doua. Cu toate intentiile lor pozitive."

Pas 8 — Internalizare.

"Du pumnul la piept, acolo unde simti. Apasa usor. Lasa aceasta noua parte sa
intre Tn tine, sa se difuzeze. Foarte bine."

Pas 9 — Future pacing rapid.
"Cum va fi viata ta, peste o luna, avand aceasta parte integrata? Peste un an?"

Pas 10 — Scoatere.

2.3. Cand folosesti Visual Squash in loc de M7 clasic

Foloseste Visual Squash Foloseste M7 (Integrare extinsa)
Sesiune scurta (15-20 min) Sesiune lunga (40-60 min)

Conflict usor (5-7) Conflict mediu-sever (7-8)

Client vizual puternic Client mai cinestezic / auditiv

Vrei rezultat rapid Vrei integrare profunda

Demo in grup mare 1-1 sau grup mic

PARTEA Ill — DRUMUL BIFURCAT — APLICARI ADAPTATE

3.1. Variante de adaptare

Drumul Bifurcat in 5 minute (express). Pentru decizii foarte mici (ce sa fac
sambata seara). Renunti la inductie lunga, faci un singur future pacing — peste o
luna sau doar 1 saptamana. Rapid, in stare de transa light.

Drumul Bifurcat de viata (extended). Pentru decizii cu miza 20-30 ani (mutare
definitiva, schimbare de profesie radicala, copii sau nu). Adaugi etape: 10 ani, 20
ani, 30 ani. "Ne intalnim la un shot, noi 3 — si privind in spate."

Drumul Trifurcat / Multifurcat. Cand clientul are 3+ optiuni reale. Pas extra: "Pe
care din 3 carari vrei sa explorezi prima?" — si repeti procedura.

Drumul Bifurcat in pereche (cuplu). Decizie de cuplu — fiecare partener face
exercitiul independent, apoi discuta. "Ce ai observat la 6 luni? La 5 ani?" — fara sa
negociati decizia.



3.2. Scenarii frecvente

Decizia "sa raman la job-ul actual / sa ma schimb" (clasic).

- Pe stanga: raman.

- Pe dreapta: schimbare.

- Future pacing 1 luna /6 luni/ 1 an/5 ani.

- Tipic: stanga vine cu confort + plictiseala/stagnare; dreapta vine cu stres +
implinire.

Decizia "sa rup sau sa raman in relatie" (ATENTIE — doar daca NU e abuz).
- Niciodata recomanzi aceasta decizie din M7. "Aici e nevoie de psihoterapie
individuala sau de cuplu."

- Daca totusi o face: limita stricta, NU dai sfaturi, NU te legi de propria harta.
- Disclaimer dublu post-exercitiu: saptamana de asezare.

Decizia "sa-mi fac firma proprie / sa raman angajat" (cum a facut Alina).

- Atentie: exista "freelancer" ca a 3-a optiune intermediara. Verifica harta clientului
pe definitii.

- Tipic: angajat = siguranta + plafonare; freelancer = libertate + insecuritate;
antreprenor = crestere + responsabilitate masiva.

3.3. Auto-aplicare (pentru tine, ca facilitator)

Singur cu tine, inchizi ochii, faci procedura mental. Avantajul: total emotional, fara
filtru de a-ti pastra fata. Dezavantajul: iti activezi automat propriile rezistente pe
parti pe care nu le vezi.

Recomandare: auto-aplicare dupa minim 5 sesiuni cu un partener / coleg.



PARTEA IV — LUCRUL CU O PARTE NEPRODUCTIVA —
APLICARI

4.1. Comportamente tinta uzuale

Intentia probabila (NU

Comportament h Observatii
presupui!) g
. . A avut Matei: apartenenta —»
Fumat Conexiune, pauza, intimitate L ’
iubire
Mancat indisciplinat lubire (ancora de la mama/bunica) Foarte des emotional
Intarziat cronic Control, libertate, rezistenta A avut Elena: traume vechi
. . "Decide rapid sa amane" —
Procrastinare Frica de esec / de succes s
’ Bandler
. . . . Frecvent la copilul interior
Autosabotaj relational Protectie de respingere .
nevindecat
. < . A avut Gabriela — ATENTIE,
Ranicire pe fata / piele Auto-pedeapsa, control . . ]
recomanda psihoterapie
Cumparat compulsiv Validare, plinatate emotionala Conexiune cu copilul interior
Vorbit prea mult / interupt Frica de a fi ignorat / nevazut Salvator + victima mascat

Regula de aur: NICIODATA nu presupui intentia. intrebi. "Care e intentia ta?" — si
asculti.

4.2. Scripturi de elicitare a partii — variante

Varianta directa (M7 standard).
"Unde in tine, in corpul tau, locuieste aceasta parte?"
Varianta indirecta — Voice Dialogue.

"Daca aceasta parte din tine ar putea sa vorbeasca astazi, prin tine, ce ne-ar
spune?"

Varianta corp-prim.

"Daca te-ai concentra pentru cateva momente pe corpul tau — si sa cauti unde
simti o senzatie legata de [comportament] — ce ai gasi? Stomac? Piept? Gat?"

Varianta IFS — Self prim.

"Pentru cateva momente, te invit sa te conectezi cu acea parte din tine care e
calma si curioasa, oricat de mica e. Si de acolo, intreaba partea care alimenteaza
[comportamentul] — ce ar vrea sa ne arate?"

Varianta hipnotica profunda.



"Si pe masura ce te scufunzi in tine, descoperi ca in interior exista o usa. O usa pe
care o vei deschide acum. Si dupa usa te asteapta o parte din tine. Cum arata ea
cand o vezi pentru prima data?"

4.3. Troubleshooting — partea nu vorbeste

Problema 1: nimic nu apare.

- Cauza posibila: transa e superficiala.

- Solutie: aprofundeaza relaxarea (mai mult masaj imaginar, mai multa inductie).

- Daca tot nimic: "E perfect in regula. Poate astazi nu e momentul. Vorbim altadata."

Problema 2: clientul "vede" partea, dar nu primeste raspuns la intentie.

- Cauza posibila: partea e protectoare si refuza.

- Solutie: "Exista un motiv pentru care nu vrea sa raspunda acum?" — raspuns tipic:
protectie.

- Apoi: "Daca o asiguri de toata protectia ta, ar fi dispusa sa spuna macar un
cuvant?"

- Daca tot nu: "Multumeste pentru prezenta. Vorbim alta data."

Problema 3: partea spune "nu vreau sa ma schimb."

- Cauza: intentie pozitiva neinteleasa inca.

- Solutie: ramai la intrebare "Ce-ti doresti pentru gazda ta?" — repeta cu blandete.
- Daca tot nu: negociezi resurse. "Ce ai avea nevoie ca sa fii dispusa macar sa iei in
calcul?"

Problema 4: clientul intra in panica / lacrimi intense / fuga din transa.

- NU intervii direct.

- Continui ghidaj cu voce blanda: "E perfect in regula. E un proces. Te sustin.
Respira."

- Daca chiar fuge / abandoneaza: scoatere lenta, redu intensitatea. "Revii usor. Nu
trebuie sa continui."

- Post-exercitiu: recomanda psihoterapie individuala.

Problema 5: clientul devine logic si incepe sa analizeze partea.

- "Foarte bine, mintea ta logica face asta natural. Lasa-i ei spatiul ei. Tu Tnsa ramai
atent la ce simti, ce vezi, ce auzi — fara sa judeci."

- Eventual: aprofundeaza transa.

4.4. Edge case — comportament adictiv (substante)

Atentie majora. Nu lucrezi cu cineva in pattern de adictie severa (alcool zilnic,
cocaina, opioide) singur. Recomanda:

- Detoxifiere sub supraveghere medicala.

- Psihoterapie individuala cu specializare in adictii.

- Eventual grupuri de suport (AA, NA).

Lucrul cu partile poate fi adjuvant, NU primar. Cu acest disclaimer:

- Faci exercitiul standard, dar cu nivel de intensitate redus (5-6 max, nu 8).
- Nu promiti rezultate.



- Intrebi specific: "Ce ai nevoie de la mine ca s& te sustin in drumul tau, dincolo de
exercitiu?"

Pentru adictii usoare-medii (fumat, mancat, telefon):

- Standard M7 functioneaza bine.

- Repeti — 2-3 sesiuni la interval de 1-2 saptamani.

- Asumi ca recaderile sunt parte din proces — "Partea va testa noua relatie."

PARTEA V — TRIUNGHIUL KARPMAN — APLICARI

5.1. Auto-mapping — in care rol esti ACUM?
Exercitiu de 10 minute, singur, cu pix si hartie.

intrebare 1. "In ultima saptamana, in care relatie importanta din viata mea m-am
simtit cel mai mic / neputincios / nedreptatit?" — VICTIMA.

intrebare 2. "In ultima sdptdmana, pe cine am criticat, jignit, invatat-cu-forta sau
am pus-la-punct?" — AGRESOR.

intrebare 3. "Cui am dat sfaturi necerute, am salvat din probleme pe care n-am
fost rugat sa le rezolv?" — SALVATOR.

intrebare 4 (cea mai importanta). "in ultima sdptamana, in care situatie am fost
SIMULTAN in doua sau trei roluri? Cum?"

Tipic: salvator + victima (am salvat si m-am plans ca nu apreciaza nimeni); agresor
+ victima (am tipat la copil si m-am simtit vinovat ca sunt o mama rea); salvator +
agresor (am dat sfaturi necerute pe ton dur).

5.2. Cum iesi din rolul respectiv
Din victima - scrie 15-20 solutii pe care le stii si nu le-ai aplicat. "Misca-ti curul.”

Din agresor - intreaba-te: "De ce ma doare asa de tare situatia asta? Ce rana
veche se reactiveaza?" in orice agresor e un copil ranit.

Din salvator - cele 4 intrebari de Cosmin (Z2C):

- "Am testat eu Tnsumi ce vreau sa-i spun?"

- "Am fost rugat sa dau sfat?"

- "Ce castig eu daca-l salvez?"

- "Ce-i fur eu, ca lectie, daca-l salvez?"

5.3. lesirea din triunghi cu un client victima

Tehnica 1: Avocatul diavolului (cu raport)

"Ba, ai dreptate. La tine e cel mai greu din lume. Cum reusesti sa te ridici
dimineata din pat? Eu, sincer, n-as fi in stare. Tu esti o categorie aparte."

(Exagerare congruenta, NU sarcastica. Cu raport solid.)

Tehnica 2: Schimbarea subiectului congruent.



"Te-am ascultat. inteleg. Nu pot s& te ajut mai mult decét atat. Dar uite, hai s&
schimbam subiectul un pic. Ce mananci in seara asta?"

(Cu blandete, nu cu ostentatie.)

Tehnica 3: Recadrarea direct la decizie.

"Mi-ai descris problema in detaliu. Acum, hipotetic — daca ai avea 3 optiuni de
actiune, fie si nepotrivite, care ar fi acelea?"

(Fortezi mintea in mod creativ. Foarte bun pentru victima cronica.)

5.4. lesirea din triunghi in cuplu

Faza 1 — Auto-mapping pe relatia concreta. Fiecare partener (separat) face
intrebarile de la 5.1, dar focusat pe celalalt.

Faza 2 — Discutie structurata. "Eu am observat ca, cand esti obosit si-mi spui
asta, eu intra imediat in salvator. Cum ar fi sa te ascult fara sa-ti rezolv?"

Faza 3 — Acord bilateral.

- Niciun salvator necerut.

- Niciun agresor preventiv ("ca sa fac eu primul miscarea").

- Permisiunea de victima temporara — dar nu cronica ("am 30 min sa ma plang,
dupa aia revin").

5.5. Triunghi in parenting — cum NU intra in salvator

intrebari auto-screening pentru parinte.

1. "Ce simt la mine cand il vad ca nu reuseste? Disconfort? Vinovatie?" — semnal de
salvator.

2. "Sar sa-l ajut din interesul lui, sau ca sa nu sufar eu?"

3. "Ce lectie ar pierde daca-l salvez?"

Reguli.

- Disciplina cu blandete — consecinte # pedepse.

- Lasa-l sa sufere mic ca sa nu sufere mare. (Metafora fluturele — Cosmin, Z2C: daca
tai cuconul, omida nu zboara.)

- "Ce atitudine a mea ii va servi pe termen lung?"

PARTEA VI — EDGE CASES & CONTRAINDICATII

6.1. Parti traumatizate

Recunoastere. Partea nu se arata. Sau se arata brusc cu reactie disproportionata
(panica, lacrimi violente, frica). Exista asociere directa cu trauma (abuz, accident,
pierdere).

Reguli.

- Opreste exercitiul imediat daca apare disociere severa (privire pierduta, voce



schimbata, reactie corporala violenta).

- Recomanda psihoterapie individuala — EMDR, Somatic Experiencing (Peter Levine),
IFS Trauma-informed.

- NU lucrezi tu cu trauma. "Eu nu fac terapie. Anumite discutii sunt terapeutice. Dar
pentru trauma e nevoie de profesionist."

Varianta safe. Partile-protectoare ale unei parti traumatizate pot fi accesate in
siguranta. "Exista vreo parte din tine care vrea sa ma ajute sa o protejez pe aceasta
parte mai vulnerabila?" — si lucrezi cu protectorul, nu cu rana directa.

6.2. Parts work cu copii

De la ce varsta? ~7 ani — cand copilul are vocabular emotional. Sub 7, lucrezi prin
metafore (animale, super-eroi, jucarii).

Adaptari.

- Limbaj simplificat. "Hai sa vedem care din coltisoarele tale e suparat."”
- Foloseste desenul. "Deseneaza acea parte. Cum arata?"

- Foloseste jucarii/figurine — copilul plaseaza "partile" in spatiu.

- Sesiuni mai scurte: 10-15 min max.

- Nu folosi cuvantul "transa". Spui "joc cu ochii inchisi."

Limita stricta. Daca suspectezi trauma (abuz, divort violent, pierdere) — nu lucrezi
singur cu copilul. Mergeti la psiholog de copii.

Parintele ca facilitator. Functioneaza cu conditii:

- Parintele e calm (nu in triunghiul cu copilul in acel moment).

- Parintele NU fisi rezolva propria problema prin copil.

- Parintele permite orice raspuns al copilului, inclusiv cele care nu-i convin.

6.3. Lucrul cu parti intr-un comportament adictiv
(Vezi 4.4 — ce am scris mai sus.)
Adaugiri.

* Nu lucrezi in prima saptamana de detox. Sistemul nervos e prea instabil.

* Lucrezi dupa 3-6 luni de abstinenta stabila. Atunci partile sunt suficient
"asezate" ca sa comunice.

* Lucrezi cu partile-protectoare ale adictiei: "Ce parte din tine voia sa te
protejeze prin substanta?" — raspuns tipic: durerea emotionala, frica, gol
existential.

* Directionezi spre IFS (Schwartz) — are protocol specific pentru adictii. Sau
spre Compassion-Focused Therapy (Paul Gilbert).

6.4. Parti "negative" extreme — agresor intern

Uneori clientul descrie o parte care il agreseaza intern: voce critica severa, ura de
sine, ganduri suicidale.

ATENTIE. Daca apare ideatie suicidala activa — intrerupi exercitiul, recomanda
consult psihiatric urgent. Numere utile: TelVerde antisuicid 0800 801 200 (RO).

10



Daca agresorul intern e de intensitate medie (criticul interior dur, dar fara
ideatie):

- Recunoaste-I ca parte cu intentie pozitiva (oricat de incredibil pare).

- Intrebare-cheie: "Ce incearca sa te fereasca aceastd parte criticand?" — raspuns
tipic: sa nu fii respins/ridicat fals/expus.

- Recadrare: "Daca ar putea sa-ti ofere aceeasi protectie prin alt comportament —
mai bland, mai prietenos — ar fi dispusa?"

6.5. Conflict prea incins — cum dezamorsezi

Semn: clientul tremura, bate inima rapid, voce sugrumata, vrea sa iasa din transa.

Dezamorsare.

1. "Foarte bine. E perfect. Respira." (Confirmi ca e ok ce simte.)

2. "Te invit sa faci un pas inapoi in imaginatia ta. Priveste partile de la distanta, ca
pe un film." (Disociere — daca e prea asociat.)

3. "Pentru ca ele nu trebuie sa se vorbeasca astazi. Pot sa se cunoasca. Atat."
(Reduci miza.)

4. Daca tot e prea intens: scoatere transa, recomandi psihoterapie.

6.6. Parti care nu se contopesc

Foarte rar (Horia: niciodata in 11 ani). Daca se intampla:

- "E perfect in regula. Astazi nu se contopesc. Poate doar se cunosc."

- "Multumeste-le pentru disponibilitate. Lasa-le sa se intoarca acasa, dar mai
apropiate decat au fost."

- Reia procesul in alt context, dupa 1-2 saptamani.

Atentie. Asta poate fi si un semnal ca exista o a treia parte ascunsa. intreaba: "E
vreo alta parte din tine care nu vrea ca aceste doua sa se uneasca?"

PARTEA VII — APLICARI iN VIATA DE ZI CU zI

7.1. Mini-exercitiul de 30 secunde

Cand simti o emotie intensa (nervi, anxietate, tristete):

1. Pune mana pe zona unde simti (piept, stomac, gat).

2. "Salut, parte din mine. Te aud." (3 secunde.)

3. "Ce intentie ai pentru mine?" (lasi sa raspunda, nu fortezi.)
4. "Multumesc."”

Reduce intensitatea cu 30-50% in majoritatea cazurilor. Elibereaza oxitocina prin
auto-atingere.
7.2. Auto-screening zilnic — la culcare

Trei intrebari:
1. "Care parte din mine a fost cel mai des in prim-plan azi?"
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2. "Care parte am ignorat sau certat azi?"
3. "Ce-mi pot spune chiar mie acum, inainte de somn?"

Raspunsuri scrise, 5-10 min, in jurnal. Functioneaza ca priming invers — asezi ziua si
pregatesti subconstientul pentru noapte.

7.3. Priming dimineata — 30 secunde

(Repetam din EXHAUSTIV — functioneaza genial cand e zilnic.)
1. inainte sa te dai jos din pat.

2. Decid emotia dominanta pentru ziua de azi.

3. Film mental 3D asociat.

4. Ruleaza ziua viitoare.

7.4. lertarea ca atitudine — exercitiu saptamanal

Sambata seara, 15-20 min.

1. Listeaza 3 oameni cu care ai un conflict deschis (oricat de mic).

2. Pentru fiecare, scrie: "in locul lui/ei, cu harta ei, copilaria ei, ranile ei — as fi facut
altceva?"

3. Raspunzi onest. De obicei: nu.

4. Continua: "Atat a putut. Atat am putut si eu."

5. Lasa cuvintele sa se aseze.

Repeta saptamanal. Dupa 2-3 luni, observa cum reactivezi conflictele cu mai putina

vehementa.

7.5. Sfaturi necerute — exercitiul tacerii

O saptamana intreaga: NU dai niciun sfat necerut.
- Daca esti intrebat - raspunzi.

- Daca nu esti intrebat - taci.
- Daca vezi pe cineva pe drumul gresit - lasa-l. "Lasa rezultatele tale sa vorbeasca."

La sfarsitul saptamanii: ce-ai observat? La cei din jur? La tine?

7.6. Razboinicul odihnit — practic

Saptamanal:

- 1-2 ore de odihna intentionata (NU dormit — relaxare constienta).
- Transa M7 ghidata audio (inregistrata mental sau pe device).

- Nu citeste, nu telefon, nu vorbit.

Functioneaza ca incarcare pentru luptele saptamanii viitoare.

PARTEA VIIl — ROADMAP DE PRACTICA (90 ZILE)

Saptamana 1-2 — Auto-aplicare blanda

* |dentifica 1 parte din tine cu care vrei sa comunici.
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* Fa mini-exercitiul de 30 secunde de 3-4 ori pe zi.
* Noteaza in jurnal ce observi.

Saptamana 3-4 — Drumul Bifurcat singur
* Alege o decizie mica (6-7 max).
* Aplica procedura singur, cu ochii inchisi.
» Asteapta 1 saptamana si reevalueaza.

Saptamana 5-6 — Lucrul cu o parte cu un partener

» Gaseste un coleg de la curs.
* Faceti cate o sesiune unul cu altul, alternand.
* Notati-va feedback reciproc.

Saptamana 7-8 — Conflict de parti cu un partener
* Cu acelasi partener, faceti integrarea partilor aflate in conflict.
* Alternativ.
* Discutati la final ce-ati observat ca ghid si ca explorator.

Saptamana 9-10 — Triunghi Karpman

* Auto-mapping zilnic pe relatiile importante.

* O conversatie curajoasa pe saptamana cu cineva apropiat — fara sa intri in vreun

rol.
* Noteaza rezultatele.

Saptamana 11-12 — Demo in grup mic (3-5 oameni)
* Organizezi un demo cu un voluntar.
* Cere feedback structurat (vezi 1.4).
* Te rafinezi.

Saptamana 13 — Bilant
* Ce s-a schimbat in viata ta?
* Ce parte din tine e mai integrata?
» Care e urmatorul pas?

PARTEA IX — RESURSE SUPLIMENTARE

Carti recomandate (in plus fata de M7)
» Richard Schwartz — No Bad Parts (IFS pentru incepatori, traducere franceza
si germana disponibile).
* Jay Earley — Self-Therapy (vol. 1) — protocol IFS pas cu pas.
* Hal & Sidra Stone — Embracing Our Selves (Voice Dialogue clasic).
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* Robert Bly — A Little Book on the Human Shadow (umbra ca rezervor de
parti respinse).

* Gabor Maté — In the Realm of Hungry Ghosts (adictii ca strategii ale partilor

ranite).

* Stephen Karpman — A Game Free Life (Triunghiul actualizat).

* Eric Berne — Jocurile pe care le joaca oamenii (Analiza Tranzactionala
originala).

* Mark Manson — The Subtle Art of Not Giving a Fuck (citat de Horia).

Filme / metafore folosite in M7
* Bancul cu Bula (salvatorul) — Z2C.
* Choose your hard (Mark Manson) — Z1B.
* Metafora avionului (Lavalle) — Z1C.
* Cocoonul fluturelui (Cosmin, Z2C) — salvarea fura cresterea.
* Cozonacul cu mac (Horia, 2020) — autosabotaj prin altii.
* Academia de Politie (Horia) — iesirea din victima.
* Manifesta-l inapoi de sarbatori — Horia, Z1A — manipulare prin marketing.

PARTEA X — INCHIDEREA — credo-ul aplicantului

. Nu salv pe nimeni. Inclusiv pe mine.

. Nu critic pe nimeni. Inclusiv partile mele.

. Nu fug de niciun rol. Doar il observ, il recunosc, aleg constient.
. Intreb intrebari, nu dau sfaturi.

. Partile mele sunt prietenii mei — chiar si cele care ma supara.
. lubirea reala = nu am ce sa iert.

. Razboinicul odihnit castiga.

0 N o Ul & W IN P

. Atat am putut. Atat a putut. Mergem mai departe.

INCHIDERE — citat-pilon

"Nu exista manifestare. Exista comportament diferit ca sa obtin un rezultat diferit.

Si pentru ca eu sa ma comport diferit, e nevoie sa simt diferit. lar pentru ca eu sa
simt diferit, e nevoie sa gandesc diferit. lar pentru ca eu sa gandesc diferit, e
nevoie sa ma cunosc — pe mine, pe partile mele, pe rolurile mele."

"Inconjurati-vé de oameni care va vor spune adevarul, chiar daca nu vreti sa-|
auziti, nu de oameni care va vor spune politicos o minciuna." (Horia, Z2C.)
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