MODUL 8 — INTEGRARE si MICROSTRATEGII

Caiet experiential de facilitator — inchiderea
Practitionerului prin recadrare, linia timpului si
microstrategii

CADRUL CONCEPTUAL

De ce , integrare si microstrategii" la finalul Practitionerului

Modulul 8 nu introduce o tehnica noua pentru a fi adaugata la celelalte. Introduce
modul in care toate tehnicile existente devin un sistem coerent. Trei piloni:

1. Recadrarea — inchide bucla NLP-ului. Practitionerul invatase sa schimbe
reprezentarile mentale prin tehnici explicite. Recadrarea fluenta, conversationala,
este puntea spre Master.

2. Linia timpului — tehnica terapeutica inventata de Tad James, care
reorganizeaza spatial si emotional intregul biograf al unui om. Este holograma
vietii cuiva — orice modificare intr-o bucatica modifica tot.

3. Microstrategiile (Bandler) — fundatia invizibila a NLP-ului. Ce face mintea pas-
Cu-pas pentru a obtine orice rezultat.

De ce impreuna? Pentru ca orice rezultat psihologic — fobie, infuriere, mancat
compulsiv, trezirea usoara, atacul de panica, refuzul de a-ti cere ce ai nevoie — este
produs de o microstrategie. Linia timpului aduna aceste strategii intr-o biografie.
Recadrarea le poate modifica fara ca persoana sa-si dea seama.

Citatul-cheie al lui Bandler

,Pe mine nu ma intereseaza aproape nimic altceva din NLP decat microstrategiile.
Asta e NLP — restul e danteld, garnitura."
— Richard Bandler

Aceasta afirmatie nu este ipoteza literara. Este atitudinea unui clinician care a vazut
ca substratul oricarei schimbari psihologice rapide este modificarea unei strategii
inconstiente.

PARTEA | — RECADRAREA CA ATITUDINE

1.1 Definitia operationala (Marius)

~Recadrarea inseamna ca am luat un cadru de aici si vi I-am aratat aici. Povestea am
schimbat-o sau ce? Nu — am schimbat perceptia asupra evaluarii."



Ingrediente:

- Faptele raman aceleasi.

- Sensul / cadrul / interpretarea se muta.

- Emotia se schimba ca rezultat al schimbarii de cadru.

- Comportamentul se schimba ca rezultat al schimbarii de emotie.
- Rezultatul se schimba ca rezultat al schimbarii de comportament.

1.2 Demonstratia de deschidere — testul ca evaluare a trainerilor

Marius cadreaza 1n vivo testul oficial de Practitioner:

,Stiti pentru cine e cel mai dificil la evaluarile astea? Nu pentru voi, ci pentru noi.
Daca voi faceti bine la evaluare, inseamna ca noi am fost traineri buni. Daca faceti
rau, inseamna ca am fost traineri slabi. Toata evaluarea este pentru noi, nu pentru
Voi."

Ce s-a schimbat: faptele (test, 30 intrebari, 40 minute, certificare) au ramas.
Cadrul s-a mutat de pe ,eu sunt evaluat" la ,eu ii evaluez". Atentie: anxietatea
cursantilor nu dispare prin negare — dispare prin schimbarea sensului.

1.3 Trei tehnici nonverbale de recadrare
Tehnica 1 — Schimbarea fiziologiei intrebarii

Premisa: cand cineva pune o intrebare, adopta o postura specifica (,fiziologia
intrebarii") — capul usor lateral, sprancenele usor ridicate, respiratie tinuta.

Procedura:

1. Oglindesti postura celuilalt in timp ce el formuleaza intrebarea (pacing).

2. Dupa formulare, schimbi fiziologia ta — capul in partea opusa, postura deschisa
(leading).

3. Celalalt face inconstient pacing cu tine. lese din mentalitatea de a intreba.

4. Intra in mentalitatea de a accepta raspuns.

,Si orice prostie i-ai zice, va fi de acord, ca nu mai este in intrebare." — Marius

Atentie etica: tehnica e puternica. Foloseste-o cu intentie constructiva, nu pentru a
ocoli rezistenta legitima a celuilalt.

Tehnica 2 — Ancorarea spatiala a problemei

Premisa: o emotie se ancoreaza spatial. Mutarea contextului fizic = mutarea
ancorei.

Procedura:

1. ,Imagineaza-ti o punga galbena de reciclare in mainile mele. Pune aici problema
ta n

2. ,Vorbeste-mi despre ea, adaugand-o aici, in spatiul asta." (~30 secunde)



3. Muta palmele intr-un punct spatial diferit. ,Observa ce se intampla cu senzatia pe
care o ai."

Mecanism: problema a fost ancorata intr-o locatie. Mintea e dusa in alt loc.
Resursele interne accesate sunt diferite — nu pentru ca problema a disparut, ci
pentru ca atentia nu mai e in starea ,fara resurse".

»Aici ai accesat o stare fara resurse — secatuita — furie, suparare, tristete,
neputinta, rusine. Aici, in cadrul asta, starea ta emotionala este altfel."

Tehnica 3 — Break state prin intrebari absurde

Premisa: cand cineva e fixat intr-o stare emotionala intensa, o intrebare cu detalii
irelevante intrerupe rumegarea interna.

Exemplu: ,La ce ora a avut loc evenimentul? De unde ti-ai cumparat hainele in care
erai imbracat cand te-ai certat?"

Raspuns tipic: ,Hai da-le-n cap, nu-mi mai amintesc."

Rezultatul: persoana e rupta de cadrul emotional. Important: nu se foloseste
pentru a evita lucrul cu problema — se foloseste cand rumegarea blocheaza lucrul
cu problema.

1.4 Trei tipuri de mesaje

Tip Exemplu Functie

Faptic / neutru ,Afara sunt 20 de grade." Informatie
Interpretativ »...5 mi-e cam frig." Parere despre situatie
Cadrare »---51 daca nu iesi la plimbare, Influenta de directie

pierzi o oportunitate."

~Marea majoritate a conflictelor din viata noastra apar datorita interpretarilor. Vrei
sa iesi dintr-un conflict? Intoarce-te la fapte."

1.5 Conflictul ,, pantalonii"
Realitate: ,Nu-mi gasesc pantalonii."

Interpretari care produc cearta:

- ,Mi i-ai ascuns."

- ,Mi i-ai pus in dulap."

- ,Nu esti in stare sa-ti gasesti hainele."
- ,De ce nu i-ai pus tu la loc?"

Solutia = verbalizarea faptului fara interpretare. ,De fapt, tu nu gasesti
pantalonii. Unde i-ai cautat si unde nu i-ai cautat?"

Practica facilitatorului in cuplu:
- Identifica faptul comun (ambele parti pot fi de acord cu el).



- Listeaza interpretarile fiecarei parti.

- Intreaba: ,Ce dovezi ai pentru aceasta interpretare? Ce alte interpretari ar fi
posibile?"

- Lasa fiecare parte sa produca 2-3 interpretari alternative despre celalalt.

PARTEA Il — BENEFICIUL ASCUNS

2.1 Trei nume pentru acelasi mecanism

* Beneficiu ascuns
* Beneficiu indirect
* Intentia pozitiva
Toate trei descriu aceeasi realitate: in spatele oricarui comportament — chiar si a

celui pe care persoana il declara nedorit — exista un castig psihologic real, desi de
multe ori invizibil pentru persoana insasi.

2.2 Regula de aur

»,Cat timp nu identifici si nu rezolvi beneficiul ascuns dintr-o situatie, nu vei putea
schimba situatia. Never."

Test pentru existenta beneficiului:
- Situatia se perpetueaza? —» DA - exista beneficiu.
- Apare/dispare? — inca nu poti spune (poate fi singular).

2.3 De ce tinem la beneficiu

Loss aversion (psihologie comportamentala). Pe noi ne doare mai mult sa
pierdem un beneficiu existent decat sa castigam unul nou de aceeasi marime.
Suntem dispusi sa sacrificam mai mult pentru a nu pierde 50 de lei decat pentru a
castiga 50 de lei.

Nevoia de certitudine. ,Beneficiul ascuns e un lucru pe care il am deja — castigul
ipotetic e nesigur. Dau pasarea din mana pe cioara de pe gard."

Familiaritatea. Chiar si o emotie neplacuta (furie, frica) devine beneficiu daca e
familiara. ,E 0 mancare pe care ai mai mancat-o. Stii ca supravietuiesti cu ea."

2.4 intrebari pentru elicitare
intrebarea principala: ,Ce inseamna acest lucru pentru tine?"

intrebari complementare:

- ,Cum obtii asta? Cum ajungi la asta?"

- ,Cum nu mai ajungi la asta?"

- ,Ce se intampla cand iti implinesti acest beneficiu?"
- ,Cu ce te ajuta sa fii in aceasta situatie?"



2.5 Tehnica anularii pe rand
Pentru a izola care e adevaratul beneficiu:

 ,Daca ai avea X (beneficiu candidat) fara Y (situatie), ai mai sta in Y?"
» ,Daca ai avea Y fara X, ai mai sta in Y?"

Exemplu — job nasol cu statut social mare:

- ,Daca ai avea statutul, fara jobul asta, ai mai sta in job?" - Nu.
- ,Daca ai avea jobul, fara statutul asta, ai mai sta in el?" - Nu.
- =» Adevaratul beneficiu = statutul, nu jobul.

2.6 Studii de caz — beneficii ascunse identificate

Atacuri de panica ca demonstratie de iubire. Doamna cu atacuri repetate.
Sotul lasa intalniri de afaceri ca sa vina acasa sa vada cum se simte. Beneficiu:
dovada continua ca e iubita. Rasul in mijlocul atacului = semnal de incongruenta =
beneficiu evident.

Furia ca singura emotie disponibila. Persoana crescuta intr-un mediu unde furia
era singura emotie prezenta. Construieste situatii de conflict ca sa simta ca e vie.
Beneficiu: sentimentul de viata + familiaritate.

Statutul de victima. ,Vrea cineva sa te salveze." Beneficiu primar: atentie,
compasiune, validare. Beneficiu secundar (transcendent): ,,0 sa ma mantuie
Dumnezeu in viata de apoi."

2.7 Solutia — substituirea modalitatii

Niciodata , pierde beneficiul". intotdeauna , gaseste altd modalitate de a-I
obtine".

Procedura:

1. Identifica beneficiul real (nu primul candidat — anulare pe rand).

. Intreaba: ,Daca ai putea obtine acest beneficiu altfel, ce alte cai ar fi posibile?"
. Lasa persoana sa genereze 3-5 modalitati alternative.

. Alege una care sa fie ecologica (nu dauneaza nimanui).

. Testeaza — implementare scurta, observare.
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»Beneficiile sunt totdeauna emotionale. Niciodata nu este asa cum pare aparent.
Cand beneficiul pare legat de job, in realitate e legat de siguranta, statut, putere."

PARTEA 111 — LINIA TIMPULUI

3.1 Definitia operationala

Linia timpului = succesiune de evenimente memorate de subconstient pe o linie /
curba /S / unghi.



»,Forma e a subconstientului, nu a constientului. Mintea constienta vrea o linie
dreapta; subconstientul are alta parere.”

3.2 De ce functioneaza — premisa transei
»Singurul element care conteaza in toata povestea asta este starea de transa."

Linia timpului este o0 metafora acceptata ca reala. Daca nu o accepti ca reala, nu
functioneaza — devine doar o linie pe podea. Mecanismul terapeutic opereaza doar
atunci cand subconstientul crede metafora.

Exemplu de metafore acceptate inconstient:
»Mi-am pierdut firul."

- Viitorul meu este intunecat."

- ,Mi s-a aprins un beculet."

- ,Mi s-a luminat ceva."

- ,Mi-a dat o palma peste creier."

- ,Ma apasa povara aceea."

~Acestea sunt deja metafore. Doar ca cu ele te-ai obisnuit. Cu linia timpului inca
nu te-ai obisnuit — pare ciudat. Dar cu cat folosesti mai mult conceptul, devine
parte din cultura ta si incepe sa produca schimbari reale."

3.3 Identificarea formei — protocol cu mana

Procedura:

1. ,Gandeste-te la un eveniment fain de acum un an. Arata-mi cu mana unde il tine
mintea ta Tn memorie."

2. ,Acum la un eveniment de acum 10-15-20 ani. Arata-mi unde."

. ,Acum la un eveniment care va avea loc peste un an. Arata-mi unde."

4. ,Acum la un eveniment peste 10 ani. Arata."

5. .Inchide ochii. Vizualizeaza linia care uneste aceste 4 puncte. Trece prin corpul
tau sau pe langa tine?"

W

3.4 Ce spune forma despre om

Trece prin corp = in-timp. Traiesti clipa. Te bucuri si te intristezi maxim. Asociat.
Genul de persoana care traieste emotia intens.

Trece pe langa, in fata = prin-timp. Planifici, te gandesti din exterior. Mai
detasat. Disociat.

Campul vizual = focus dominant. Campul vizual de cca 90° in fata persoanei.
- Predomina viitorul — orientat catre viitor, fugi de trecut, planificator.

- Predomina trecutul - traiesti in trecut, ruminatie.

- Doar prezent — carpe diem extrem, fara planificare.



Patologii ale formei:

- Linie rupta - nevoie de terapie. Senzatia ,,sunt scindat".

- Linie care se termina brusc - tendinta suicidara.

- Linii multiple paralele de trecut —» trauma severa cu segmentare. Nu lucrare la
Practitioner.

- Linie haotica / circulara - energie blocata, invartire in cerc.

3.5 Tehnica 1 — Curatarea cu metafore
Cazul Nelly (live). Demonstratie in sala.

Etape:

1. Identifica forma liniei (pozitionare in spatiu).

2. Paseste in prezent pe linie. Priveste catre trecut.

3. Inductie de transa. ,La fiecare respiratie te adancesti in transa atat de mult
incat tu singura sa fii uimita de cat de profunda este."

4. Pasi spre trecut. ,incepi sa pasesti spre trecutul tau. Fiecare pas = o perioada
din viata."

5. intalnirea cu obstacolele. ,Lucrurile minunate stai o secunda si te bucuri. La
lucruri periculoase opreste-te si fa-mi un semn cu capul.”

6. Cere unealta. ,Roaga subconstientul sa gaseasca o unealta, o arma, absolut
orice — ca sa elimine complet si definitiv obstacolul din calea ta."

7. Foloseste unealta. Raspunsul subconstientului nu trebuie sa fie logic. Foc =
aspirator. Monstru — burete. Zid - baros. Gilotina - ciocan.

8. Distruge pana la usurare. ,Distruge toate firimiturile cu unealta aceea pana
cand ai sentimentul de usurare."

9. Continua pasii. Urmatorul obstacol - repeta.

10. intoarcere la prezent.

11. Pasi spre viitor (idem). Obstacolele din viitor pot fi puse de altii (,,0 sa te
imbolnavesti cum s-a imbolnavit bunica ta").

12. Verificare finala. ,Priveste toata linia. E luminoasa pe tot? Mai sunt zone
intunecate?" Daca da, repeta.

Recomandare frecventa: ,Eu zic varianta in care poate trebuie cateva zile sa o
faci. Nu e suficient o data."

3.6 Tehnica 2 — Aducerea de resurse (varianta amintirii clare)
Cazul Mihaela (live). Demonstratie.

Etape:

1. Identifica forma liniei.

2. Identifica un eveniment dificil specific din trecut.

3. Vino langa evenimentul, pe linia timpului.

4. Testeaza asocierea. Paseste in el. Daca emotia e prea intensa - iesi.

5. Disociere protectoare. ,Imagineaza-ti ca plutesti deasupra intr-un elicopter.
Vezi-te pe tine acolo jos. Ce simti fata de tine insati?"

6. Identifica resursa lipsa. ,Ce stare interioara ti-ar fi fost utila atunci?" Atentie:



.resemnare" # resursa (e neputinta); ,acceptare" = resursa (eu pot, dar accept din
putere).

7. Cauta resursa pe linia timpului. ,ldentifica un moment in care ai avut acea
stare." Du-te langa acel moment.

8. Asociere si ancorare. Paseste in el. ,Memoreaza senzatia. Ancoreaza — pumn
drept, deget pe ureche, ceva fizic si clar."

9. intoarce-te la evenimentul dificil. Activeaza ancora inainte s3 intri.

10. Paseste in moment cu resursa.

11. Test. Daca inca lipseste ceva, adauga alta resursa (ex: siguranta — iti imaginezi
0 persoana de incredere de mana).

12. intoarcere prin prezent. Creaza o ancora de siguranta in prezent.

13. Pasi spre viitor cu ancorele activate. ,incarci viitorul cu acceptarea si
siguranta."

14. Revenire in prezent. Aplauze.

3.7 Tehnica 3 — ,,Tai segmentul din film" (auto-aplicare)

Premisa lui Marius: dupa ce avionul lui a fost lovit de un fulger intre lasi si
Timisoara, la urmatorul zbor a intrat in pre-atac de panica. Solutia — pentru spatiu
mic, fara miscare:

Etape:

1. Vizualizeaza linia timpului plutind in fata ta.

2. Identifica segmentul-trauma.

3. Foarfeca imaginara. ,Tai bucata aia din film."

4. Lipesti capetele. ,Ca diapozitivele/diafiimele."

5. Rezultat. ,Mi-amintesc ca s-a intamplat, dar nu mai traiesc senzatia. E ca un film
vazut seara — stii ca te-ai uitat, dar nu iti mai amintesti detaliile."

3.8 Recomandari pentru facilitator
Lucreaza cu intensitate 7-8/10, nu 10/10. ,La 10 trebuie unelte multiple."

Tehnica 1 (metafore) este mai puternica decat Tehnica 2 pentru cazuri
intense. Persoana nu mai intra practic in continutul situatiei — se uita la ansamblul
situatiilor similare.

Cazul real — doamna israeliana cu trei fii morti in razboi. Marius a folosit
tehnica 1 in forma speciala: ,du-te inapoi pe linie, cand ajungi aproape de perioada
imagineaza-ti ca treci peste — vezi de sus." Si un truc lingvistic: i-a spus ,.e doar un
exercitiu" — dar el stia ca nu e doar un exercitiu, era viata ei Tn miniatura.

,Voi va dati seama de mesajul care e aici? Doar aici, in exercitiu, tu trebuie sa treci
peste. Nu te stresa, nu iti cer sa treci peste in viata reala."



PARTEA IV — MICROSTRATEGIILE

4.1 Definitie
Microstrategia = ce faci in mintea ta, pas cu pas, pentru a obtine orice rezultat.

Nu ce stiu — cum imi folosesc mintea pentru a obtine un rezultat anume.

4.2 Mintea ca computer

~NLP-ul este primul sistem care spune ca mintea noastra este ca un computer.
Face niste pasi pana declanseaza actiunea. Doar ca pasii sunt foarte rapizi
(milisecunde) si nimeni nu ne-a invatat ca sunt mai multi pasi acolo."

4.3 Notatia

Cod Sens

Ve Vizual extern (vad ceva acum, in lumea reald)
Vi Vizual intern (in mintea mea)

Ae Auditiv extern (aud ceva acum)

Ai Auditiv intern (= dialog intern)

K+ Kinestezic placut (senzatie buna)

K- Kinestezic neplacut (senzatie neplacuta)
amintit Recuperat din memorie

construit Proiectat / nou / inventat

actiune lesire din strategie (intri in comportament)

4.4 Cazul didactic — Strategia de fumat
Un cursant fumator relateaza catre Marius. Marius extrage strategia:

1. Ae — vocea sefului ,gata, am terminat."

. K- — senzatie nevoie / usor neplacuta.

. Vi amintit — vede pachetul in buzunar.

. Ai (dialog intern) — ,n-am fumat de dinainte de sedinta", pe ton serios.
Vi construit — se vede aprinzand tigara, ducand-o la gura.
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. Actiune — iese afara, fumeaza.

Lectie: daca schimbi tonul lui Ai (din serios in amuzant), daca inserezi un Vi diferit
(se vede facand altceva), daca elimini K-... strategia se rupe.

4.5 Cazul live 1 — Trezirea usoara

Voluntar: o cursanta care se trezeste usor.

Strategia elicitata:
1. Ve — lumina prin pleoapele inchise (pleoape transparente).
2. K+ — senzatie de energie, de trezire.



3. Ai — ,am treaba", pe ton hotarat, digital intern.

4. Vi construit — se vede pe ea facand exercitiile de respiratie intr-o imagine
luminoasa. Chiar daca e intuneric in camera, imaginea e tot luminoasa.

5. Actiune — face exercitiile.

Element-cheie identificat de Marius: Vi construit luminos. Persoanele care se

trezesc greu nu au acest pas — sau imaginea lor e intunecata.

4.6 Cazul live 2 — Trezirea grea (Cati)

Strategia elicitata:

1. Ae — alarma in dreapta.

2. Ai — ,mai e una, pot sa dorm." Logic.

3. K+ — relaxare.

4. K+ — sub plapuma, caldura, confort.

5. BUCLA fnapoi la pasul 1 (poate de 2-7 ori).

6. La a n-a alarma:

7. Ai — lista cu ce am de facut azi.

8. K+ sau K- — senzatie care o cere sa se ridice.
9. Actiune.

Diagnostic. Bucla = problema. Vine din K+ calduros sub plapuma (zona de
confort).

Solutia propusa de Marius:

- Muta Ai (lista cu ce am de facut) inainte de K+ confort.

- Adauga Vi construit luminos (se vede facand lucrurile).

- Repeta seara inainte de culcare 2-3 ori, pe repede.

- Bonus: declansatori — setezi alarma seara si executi strategia mentala in acel
moment.

4.7 Cazul live 3 — Mancatul compensator (Andreea)

Strategia elicitata:

. K+ — relaxare dupa ce o culca pe fetita.

. Ae — liniste.

. Ai — ,,acum e momentul sa stau" + se muta pe canapea.
. K- — agitatie. ,Vine ceva, mintea cere ceva."

. K+ — relaxarea finala.
. Actiune — merge la dulap, mananca.

N o s WNBR

. Vi construit — se vede desfacand punga de pufuleti, mancand, simtindu-se bine.

Diagnostic profund. Strategia e circulara. K+ relaxare la inceput = K+ relaxare la

final. Caut starea pe care deja 0 am si nu stiu sa raman in ea.

Decompensare. Linistea declanseaza K- agitatie: ,,Cand traiesc o stare intensa de

liniste, imi pot permite sa fiu nelinistit. in sfarsit am liniste — pot sa-l dau peste
cap."
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Vi construit + K- formeaza un intreg. Vizualul imi spune cum potolesc agitatia.
Nu am ce sa eliminez direct.

Beneficiul ascuns: agitatia are un rol — declanseaza actiunea care reduce agitatia.

Daca o sterg, blochez circuitul.

Interventia lui Marius: Nu schimbarea pufuletilor cu ,,un mar" / ,un pahar de
apa". Solutia = transferul cadrului fizic. Trans:
* ,Du-te intr-un loc unde te simti relaxata — la mare, pe plaja."
» ,Linistea casei tale = linistea de pe plaja."
* ,Agitatia = a marii, a vantului, a exteriorului. Valurile se agita, nu tu."
* ,Cu cat simti mai multa liniste in interior si agitatia ramane in exterior, cu atat
mai mult amplifici relaxarea."

Mecanism: schimbi locul agitatiei de la interior la exterior. Sursa nevoii (relaxare)
ramane — dar nu mai e blocaj interior, e scena externa cu care te delectezi.

4.8 Tehnici de modificare a unei strategii

Insertie. Adaugi o etapa (un Vi construit, un Ai etc.) inaintea etapei pe care vrei s-o0
opresti. ,,Cu unul inainte de K-." Carligul nu mai prinde.

Eliminare. Scoti o etapa (Marius cu segmentul-trauma din avion).
Substituire. Schimbi continutul unei etape (pufuleti -» apa; ton serios = ton vesel).

Loop break. Rupi bucla cu break state (banc, saritura, gest neasteptat). ,Creierul
nu poate face doua strategii in acelasi timp."

4.9 Cum aflu strategiile altora

1. Intrebari de timpul prezent. ,Du-te acolo acum, fa-0." Nu ,povesteste-mi cum
a fost".

2. Miscarile ochilor. Vizual construit dreapta-sus; auditiv-amintit stanga-lateral;
kinestezic dreapta-jos.

3. Cuvinte senzoriale vs cuvinte nespecifice. ,Ma gandesc" - ,cum te
gandesti? Vezi? Auzi? Simti? iti spui?"

4. Calibrare non-verbala. ,Dupa non-verbal iti dai seama daca persoana e in
momentul ala."

4.10 Cazul agorafobei — desensibilizare progresiva

Context: tipa din Cluj-Napoca, internata de 2 ori la psihiatrie, sanatoasa cognitiv.
Lucru pe Zoom (nu poate iesi din casa).

Strategia panicii (elicitata): ,,imi amintesc cum a fost ultimul atac" —»
declanseaza panica.

»,99% dintre oameni cu atacuri de panica fac asta. Atacul de panica porneste pe
cont propriu o singura data. Toate restul sunt amintirea primului."
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Solutia — desensibilizare progresiva cu break state plasat:

- Sedinta 1 (dupa elicitare): ,lesi in fata blocului. Stai cu mine la telefon."

- Sedinta 2: conduce masina in spatele blocului.

- Sedinta 4: conduce singura pana la Turda si inapoi.

Pe strada, in atac: tipa suna panicata.

- Marius: , Perfect, zambeste."

- Tipa: ,Ce sa fac?"

- Marius: ,, Zambeste! Nu te vede lumea ca ai masca, zambeste! [banc / gluma]"
- Break state perfect plasat. Tipa incepe sa rada pe strada.

- Marius: ,,Acum crede-i pe toti sa cada ca tu esti nebuna."

Rezultat: rateaza panica. ,Creierul nu poate face doua strategii in acelasi timp."

4.11 Strategiile sunt radacina, beneficiile sunt fructe

»Sistemul acesta al bucatelelor din care e construita realitatea mintii noastre e
mai in profunzime decat beneficiile. Cand schimbi strategia aici, psihicul tau o sa
caute alte beneficii — sau acelasi beneficiu altfel. Ca atunci cand altoiesti un
copac. Schimbi radacina, marul devine para."

4.12 Auto-coaching strategic — doua intrebari zilnice

1. ,Ce simt eu acum?”
2. ,Este obligatoriu sa simt asta?"

»~Nimeni din exteriorul vostru nu are putere asupra emotiilor voastre. E o ancora
acolo, un pilot automat, o strategie extrem de eficienta in a fi ineficienta. Nu
exista cineva din exterior care sa aiba puterea asupra ta. Fizic nu ai cum."

4.13 Strategia de infuriere (Marius o demonteaza in public)

. Ai inconstient — asteptari inconstiente.

. Realitate contrazice asteptarile.

. Ai — comparatie realitate vs asteptare.

. K- — senzatia de nedreptate (,cum adica, eu vreau X si se intampla Y?").
. K- — frustrare - furie.

OO U A W N B

. Actiune.

Solutie constienta:

- ,Sunt furios" — ,te infurii". Diferenta identitate vs comportament.

- ,Cum o schimbi?" — ,Verifici asteptarile. Cat de verosimile sunt? Le-ai comunicat?"
- Cuplul = realitate fara memo. , Asteptari inconstiente Disney + realitate care nu
are update = frustrare ca «nu ma mai iubesti»."
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PARTEA V — INTEGRAREA

5.1 Practitioner = recunosc strategia. Master = modelez strategia.

»Ma intereseaza la nivel Practitioner sa cunoasteti conceptul, sa identificati
etapele. La Master, modelarea propriu-zisa."

5.2 Modelarea = inima NLP-ului

Bandler a fundat NLP-ul pe intrebarea ,,cum?" — adresata oamenilor care obtin
rezultate pe care vrei sa le obtii.

,Daca asta poate, de ce nu pot si eu, daca am aceeasi paleta de abilitati?"

5.3 Modelare la distanta (din opera autorilor)

Marius povesteste cum a modelat Mark Manson (autor american) doar din carti si
articole.

~Nu pentru ca m-a invatat el. Le-am modelat: cadrare = gluma - recadrare. lar
inainte: pe Zarnescu, Marius Spera — am salvat campaniile pe foldere, am studiat
pre-istoric secventa de mailuri. Daca ai abilitate de modelare, accesul fizic la
persoana nu e necesar."

5.4 Mediu bate intentia

~Pilotul vostru automat al mintii — si al meu — va prelua comanda din momentul
in care nu ii dai tu directia. Nu conteaza ce stii, conteaza ce aplici. Si ceea ce
aplici, de foarte multe ori, nu vine din initiativa proprie — vine de la un coleg cu
care bei o cafea in pauza."

De ce Marius si Horia tin cursurile live desi le-ar putea face online: ei insisi au
nevoie de mediul cursului. ,Voi prin mine, eu prin voi."

5.5 De ce pica testul

Trei cauze (statistic):

1. Absenta fizica.

2. Absenta de fapt — in sala pe telefon.

3. ,Cred ca stiu" — experti cu alta paradigma, mintea inchisa, predarea trece pe
langa ei.

»,Sunt oameni foarte buni in psihologie terapeutica care au trecut prin cursul meu
de doua ori, dar nu aplica deloc NLP. Si e perfect in regula, ca pentru ei
functioneaza."
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5.6 Recomandari de facilitator

Antrenament in identificare, nu in modelare. Nu ai presiunea sa faci totul
perfect.

Exercitii perechi de 2-3 min. Strategii banale: trezire dimineata, punctualitate,
refuzul unei mancari, ridicarea mainii cand iti e frica. Scopul = sa te pui in starea de
a fi atent la structura, nu la continut.

intrebari de baza pentru elicitare:

- ,Cum stii ca trebuie sa faci asta?"

- ,Ce se intampla In mintea ta in secunda 1, secunda 2?"

- ,E ceva ce vezi, ceva ce auzi, ceva ce-ti spui sau ceva ce simti?"
- ,Pe ce ton iti spui asta?"

- ,Vezi imaginea asociat sau te vezi pe tine?"

Atentie la ,,nu stiu". inlocuiti cu: ,daca ai sti, ce ar fi?" / ,mergi cu intuitia prima
oara."

5.7 intrebarea finala — ce duci de aici

in sala de Practitioner, Horia intreaba fiecare cursant la final: ,,Ce duci de aici? Ce
ti-a adus aceasta calatorie? Cine esti tu azi?"

Raspunsuri-emblematice:

- ,Ma iubesc pe mine. M-am iertat."

- ,Mi-am gasit vocea."

- ,Am claritate pentru ce vreau sa fac."

- ,Plec cu mai putine lucruri — care nu-mi mai contribuie."

- ,Mi-am descoperit codul secret al mintii mele."

- ,M-am descoperit ca sunt femeie. Pastilele nu le port degeaba."

- ,Plec cu Horia de aici — care va iesi din mine. Un rumor. Dar va fi cu blandete."

PARTEA VI — TRANSA DE INCHIDERE

6.1 Structura — 7 etape

1. Plutire deasupra salii prezentului. ,Te ridici deasupra corpului tau, deasupra
cladirii. Un nor alb si pufos te recunoaste ca pe un vechi camarad — pasesti pe
el."

2. Calatorie spre prima zi de M1. ,Coboara in prima zi. Priveste-i pe cursantii de
atunci — naivii, ne cunoscandu-se intre ei. Sunt colegii tai."

3. Re-trairea fast-forward a celor 8 module. ,M1 — sceptici, retrasi, curiosi. M2
— emotii, lacrimi. M3 — obiective, asumare. M4-5. M6-7 — fiecare modul, lasand
in urma o haja de ceapa, o masca. Priveste-i cu admiratie."
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4. intalnirea cu eul-de-atunci. Te privesti pe tine, atunci, cu admiratie. O méana
pe pieptul lui/ei si pe obraz. Spui:
° ,,Sunt mandru de tine."
o ,Esti cea mai importanta persoana din viata mea."
o, Iti multumesc."
o Te iert pentru tot ce ai crezut vreodata ca ai gresit. In fiecare moment ai luat
cea mai buna decizie pe care ai putut s-o iei cu acele resurse."
° ,,Am toata increderea in tine."
5. Privirea spre viitor pe linia timpului. Cat de luminos. Cat de lung.
.Calatoresti pe ea — ani trec, evoluezi. Cu curaj, cu joc, cu humor in fata fricii."
6. Focul de tabara magic. ,La sfarsitul vietii, te intalnesc stramosii — parinti,
bunici, prieteni — privindu-te cu admiratie ca esti de-al lor, cu admiratie pentru
cum ai trait."
7. intoarcere usoara pe linie spre prezent. ,Te asezi in scaun. Spui: multumesc
mie. Fara mine n-as fi trait, n-as fi invatat. Sunt mandru de mine. Am incredere in
mine. Ce viitor frumos ma asteapta."

6.2 Mecanismul psihologic

Transa de inchidere = ultimul exercitiu pe linia timpului din modul. Nu e un
detaliu poetic — e o consolidare.

Psihicul cursantului face urmatorul circuit:

- Se disociaza (zboara deasupra salii).

- Se asociaza la eul-de-atunci (M1) — cu compasiune, nu cu critica.
- lertarea eului-de-atunci - integrare.

- Asocierea la traseul de la M1 la M8 - coerenta biografica.

- Ancorarea viitorului luminos — resurse pentru continuare.

- Confirmarea prin focul stramosilor - sens.

6.3 Mesajul de inchidere al lui Horia

»Eu am fost Horia. Va iubesc. Va imbratisez. Si sunt mandru de voi. Sa ne vedem
la Master. Pa!"

Declar oficial inchisa calatoria NLP Practitioner 2023-2024.

PARTEA VIl — PROVIZII PENTRU MASTER

7.1 Ce am dat ca semnal

* Modelarea propriu-zisa a strategiilor.

* 14 tipuri de beneficii (la Practitioner — doar conceptul de baza).
» Constelatii sistemice si subconstient colectiv.

* Limbaj Miltonian fluent in conversatie curenta.
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* Recadrarea ca arta conversationala (nu tehnica explicita).
* Modelarea la distanta — din opera autorilor.

7.2 Recomandare practica pentru cursant intre Practitioner si Master

Saptamana 1 dupa Practitioner. Aplica zilnic cele doua intrebari de auto-
coaching: ,ce simt acum? / e obligatoriu?"

Saptamana 2. Identifica o microstrategie proprie pe care vrei sa o schimbi.
Lucreaza singur pe ea. Noteaza etapele.

Saptamana 3. Identifica linia ta a timpului. Noteaza forma. Observa care e tipul tau
de focus (trecut / prezent / viitor).

Saptamana 4. Practica un exercitiu de linia timpului asupra ta — fie curatarea cu
metafore, fie aducerea de resurse intr-un moment dificil din trecut.

Lunile 2-3. Practica cu un partener (alt cursant). Schimba rolurile.

Inainte de Master: reviziteaza acest caiet. Vino cu intrebarile deja formulate.

CITATE-SEMNATURA ALE MODULULUI

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

,Pe Bandler nu-l intereseaza aproape nimic altceva din NLP decat microstrategiile.
Restul e dantela, garnitura.”
— Marius

»,Cat timp nu identifici si nu rezolvi beneficiul ascuns dintr-o situatie, nu vei putea
schimba situatia. Never."
— Marius

»,Singurul element care conteaza este starea de transa. Linia timpului trebuie
acceptata ca reala."
— Marius

~Mediu bate intentia. Nu conteaza ce stii, conteaza ce aplici."
— Horia

»Eu rezolv atacurile de panica, nu le fac." (despre primul lui atac post-Covid cand
nu credea)
— Marius
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~1e iert, dragul meu eu. Te admir. Si te iubesc.”
— Horia, transa de inchidere
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