
MODUL 1 — NLP Master Practitioner 2025

Notițe Exhaustive pentru Recapitulare și Testare

Curs: NLP Master Practitioner București 2025

Trainer: Horia (trainer principal) + Marius (co-trainer)

Structură: 2 zile × 4 sesiuni (Z1A-Z1D + Z2A-Z2C)

Tema centrală: UMBRA PSIHOLOGICĂ (Shadow Self)
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MINDMAP — Structura Modulului 1

2



MODUL 1: UMBRA
│
├── ZIUA 1
│   ├── Z1A: Deschidere & Tranziția Practitioner → Master
│   │   ├── Diferența Practitioner vs Master
│   │   ├── Efectul Pygmalion
│   │   ├── Puterea lingvistică (pacient vs client vs explorator)
│   │   ├── Subconștientul și încrederea în el
│   │   └── Coaching live demonstrativ
│   │
│   ├── Z1B: Introducerea Umbrei
│   │   ├── Critica dezvoltării personale ("persona" = mască)
│   │   ├── Definiția umbrei (Jung)
│   │   ├── Cum se formează umbra (bine/rău)
│   │   ├── Mecanismul represiei
│   │   ├── Paradoxul umbrei (conține cheia împlinirii)
│   │   ├── Proiecția: ce te deranjează la alții = umbra ta
│   │   └── Exercițiu live de confruntare cu umbra
│   │
│   ├── Z1C: Umbra în Profunzime + Exercițiul Demascării
│   │   ├── Consecințele reprimării (somatizare, explozie, depresie)
│   │   ├── Psihopatul funcțional (Kevin Dutton)
│   │   ├── Asertivitatea = furia îmbrăcată frumos
│   │   ├── Umbra în cuplu (Imago)
│   │   ├── EXERCIȚIU: Demascarea (meditație ghidată + perechi)
│   │   └── Contractul de grup ("bobornac peste mască")
│   │
│   └── Z1D: Aprofundare Umbră + Exercițiul Plicului
│       ├── Auto-observarea (Self-Witnessing)
│       ├── Good Girl / Good Boy Syndrome
│       ├── Nice Guy Syndrome
│       ├── Umbra ca resursă și aliat
│       ├── Recadrarea de context pentru integrare
│       └── EXERCIȚIU: Scrisoarea către sine (plic sigilat)
│
├── ZIUA 2
│   ├── Z2A: Procesare + Efectele Integrării Umbrei
│   │   ├── Oglindirea în ceilalți (principiu fundamental)
│   │   ├── Pattern Interrupt + Dopamina
│   │   ├── Vulnerabilizarea treptată (tehnică)
│   │   ├── Vinovăție vs. Responsabilitate
│   │   └── Metafora Dragonului (How to Train Your Dragon)
│   │
│   ├── Z2B: Etapele Integrării Umbrei + Proiecția
│   │   ├── Proiecția luminii (calități pierdute)
│   │   ├── Proiecția umbrei (defecte neacceptate)
│   │   ├── Modelul Imago (părți pierdute în cuplu)
│   │   ├── ETAPELE: Negare → Proiecție → Recunoaștere → Acceptare → 
Transmutare
│   │   ├── Manipularea (Changing Goalposts, Straw Man)
│   │   └── Core Transformation (menționat, urmează în M4-M5)
│   │
│   └── Z2C: Exercițiul Oglinzii + Închidere
│       ├── Piedestal vs. vulnerabilitate (discuție)
│       ├── EXERCIȚIU: Privitul în ochi (Carlos Castañeda) — 30 min
│       └── Închidere Modul 1
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│
└── CONCEPTE TRANSVERSALE
    ├── Umbra = tot ce reprimăm (atât defecte cât și calități)
    ├── Masca = interfața socială (opusul umbrei)
    ├── Proiecția = oglindirea umbrei pe ceilalți
    ├── Integrare = cunoaștere + acceptare + valorificare
    └── Călătoria Eroului = fir narativ al întregului Master

ZIUA 1

Z1A — Sesiunea de Deschidere (Dimineața, Partea 1)

Structura sesiunii

Sesiune de deschidere/intro a cursului Master Practitioner. ~85% sharing de grup și

coaching conversațional live, ~15% concepte teoretice intercalate.

1. Diferența Practitioner vs. Master Practitioner

Dimensiune Practitioner Master Practitioner

Focus Pe tine (dezvoltare personală) Pe sistemele din care faci parte

Tipul muncii
Comunicare, obiective,

comportamente, limite

Influență responsabilă asupra

contextelor

Validarea Rezultate exterioare Proces interior

Atitudinea „Ce am eu de schimbat?" „Cum pot contribui productiv?"

Profunzime
Abilități, reguli → apoi emoție,

linia timpului, părți, hipnoză
Sisteme, relații, umbră, arhetipuri

Cuvântul cheie al Master-ului: Responsabilitate de a influența — nu obligație, nu

salvatorism.

2. Efectul Pygmalion

Atitudinea noastră față de alți oameni îi face pe ei să acceseze resurse pe care

altfel nu le-ar fi accesat

Funcționează în ambele direcții: așteptări înalte → performanță mai bună;

așteptări joase → confirmare eșec

Aplicație practică: dacă crezi cu tărie că clientul are toate resursele, el le va

accesa mai ușor

3. Harta Mentală și Expertiza Clientului

Principiu NLP fundamental: „Fiecare persoană este expert pe harta lui

mentală"

Clientul are deja soluția — ghidul lărgește „fascicolul de la lanternă" al clientului

Ghidul = expert în comunicarea cu oameni care nu știu încă să comunice cu ei

înșiși

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Metafora lanternei: Nu schimbi harta — lărgești vizibilitatea pe propria hartă

4. Puterea Lingvistică și Cadrarea (Framing)

Cuvintele creează semnificații → semnificațiile generează emoții → emoțiile

influențează comportamentele

„Pacient" = cadraj de bolnav (vine de la Freud) → crește presiunea pe terapeut,

diminuează resursele clientului

„Client" sau „Explorator" = cadraj de persoană cu resurse proprii → mai

ecologic

„Ajut" implică inferioritate; „Sprijin" — toți avem nevoie, nu e nicio vină

5. Subconștientul și Încrederea în El

Cu cât te relaxezi mai mult, cu atât subconștientul preia controlul

Paradoxul efortului: fix în momentul renunțării la efort, se întâmplă lucrurile

„Atitudinea de detașare și de relaxare — acesta este momentul în care spui

subconștientului: It's your time"

Metafora fratelui mai mare: subconștientul ca un „frate mai mare" căruia îi dai

sarcina

6. Integrarea vs. Acumularea

Informații fără integrare/aplicare = vocabular îmbogățit, uitat rapid

Două motive pentru neintegrare: (1) frică și (2) amânare

Critica dependenței de cursuri fără aplicare practică

7. Coaching Live Demonstrativ

Trainerul demonstrează live cu participanta Laura (4 firme construite, pierdute la

divorț):

- Identificarea resurselor existente: „Abilitățile cu care ai clădit imperiul, le ai încă?"

- Chestionarea convingerilor: „Ce înseamnă 3-5 ani — fapt sau convingere

neverificată?"

- Niciodată „îți spun eu ce să faci", ci „ești conștientă că ai deja tot ce îți trebuie?"

Citate cheie Z1A

„Când simți și teamă și entuziasm, ĂLA-i momentul"

„Nu mai e despre tine. E despre cum pot eu să impactez productiv orice context

în care mă duc"

„Nimeni în viața asta nu mi-a rezolvat o problemă — mi-au dat unghiuri din care

eu să-mi privesc provocarea cu o soluție pe care o aveam deja în mine"

„Nicio autoritate care v-a câștigat încrederea nu ar trebui să beneficieze de

încrederea voastră completă și neverificată. Nime, nici eu"

„Informațiile fără integrare = vocabular îmbogățit, care se uită"

„Doar ascultă" (esența lucrului cu un client)

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Z1B — Introducerea Conceptului de Umbră (Dimineața,

Partea 2)

Structura sesiunii

Două blocuri: (1) testimoniale + principii despre schimbare, (2) prezentarea

conceptului de Umbră.

1. Principii despre Schimbare

Axiomă NLP: „Cea mai flexibilă persoană dintr-o încăpere este și cea mai puternică

influențătoare din ecosistem."

Atitudinea față de schimbare:

- Convingeri neproductive: „Dacă se schimbă ceva, e rău" → anxietate, panică,

depresie

- Convingeri productive: „Era timpul. E natural să se schimbe"

- „Cu cât mai natural ți se par schimbările, cu atât mai mici vor fi ca percepție"

Principiul schimbărilor mici și constante:

- „Schimbările mici, constante, asumate, intenționate, conștiente — ne construiesc

pe noi cei care vom deveni"

- „Undeva unde n-ai schimbat demult ceva — dacă nu schimbi de mai mult de

câteva luni — înseamnă că stagnezi"

Tehnica recadrării temporale (Future Pacing):

- „Dacă peste 3-5 ani schimbarea asta va fi fix elementul necesar ca eu să devin

cine vreau să fiu, m-aș mai lupta acum cu ea?"

Tehnica comparației cu sinele anterior:

- „Comparați-vă mai des cu cine ați fost, dar în favoarea voastră"

2. Critica Dezvoltării Personale

„Persona" (greacă) = mască → „Dezvoltarea personală = dezvoltarea măștii"

„Noi nu suntem personalitatea noastră. Noi suntem cei care au o personalitate"

Metafora mașinii: Personalitatea = vehicul cu care navighezi prin realitate. Tu

nu ești mașina

Majoritatea cursurilor de self-development dezvoltă masca, nu esența reală

3. UMBRA (Shadow Self) — Conceptul Central

Origine: Carl Gustav Jung (fost discipol al lui Freud, s-a separat prin invalidarea unor

teorii freudiene)

Definiție:

- Partea din tine care conține tot ceea ce nu ai vrea vreodată să fie vizibil: frici,

traume, lacrimi neplânse, calități reprimate social, furie, agresivitate, sexualitate,

vinovăție, lașitate, duplicitate

- Cea mai mare, cea mai ignorată, cea mai criticată, cea mai ascunsă parte din noi

• 

• 

• 

• 
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— și paradoxal, cea mai puternică

- Este parte din noi (ca mâna, urechea) — „N-ai cum să scapi de umbra ta"

Cum se formează:

- Nu a existat până când lumea nu s-a împărțit între „bine" și „rău"

- Societatea, religia, familia etichetează trăsături ca reprobabile → le împingem în

umbră

- Copilul învață: dacă ești „bun", ești iubit; dacă ești „rău" (autentic), nu ești

Mecanismul represiei:

1. Societatea etichetează trăsături ca „rele" → le reprimi

2. Represiunea consumă energie din psihic

3. Umbra crește pe măsură ce adaugi material reprimat

4. Când devine mai mare decât capacitatea de gestionare → explodează

5. Explozia = comportament „pe care nu ai fi crezut niciodată că îl faci"

Paradoxul umbrei:

- Conține cheia unei vieți împlinite, fericite, complete

- Împlinit = „plin de", „unit", „complet" → nu poți fi împlinit fără integrarea umbrei

- „Adevărata împlinire psihologică apare când poți să gândești și să simți despre tine

că ești și lumină, și întuneric, că ești și înger, și demon"

Proiecția (principiu cheie):

- „Cu cât mai mult comportamentul altora îți declanșează reacții emoționale de

dezaprobare, judecată, critică — e despre tine"

- Ce te deranjează la alții = umbra ta reflectată

- Excepție: dacă comportamentul celuilalt îți încalcă limitele și te pune în pericol

fizic → nu e despre umbră, e supraviețuire

Umbra integrată = resursă:

- Agresivitatea reprimată → integrată → devine resursă în apărare

- Metafora cartierului periculos: noaptea, te ajută mai mult să accesezi umbra

(vocabular, atitudine) decât bunele maniere

4. Exercițiu Live de Confruntare cu Umbra

Trainerul și-a schimbat intenționat tonul, a folosit limbaj vulgar/provocator:

- „Am făcut asta intenționat. 99% din ceea ce fac în fața unui grup este intenționat"

- Scop: a demonstra live reacția emoțională a grupului (rușine, jenă, dezaprobare) =

umbra lor

- „Cuvintele pe care le-am folosit sunt în DEX. Dacă te deranjează opțiunile

lingvistice ale altcuiva — aia e umbra ta"

Metafore cheie Z1B

Umbra fizică vs. psihologică: „Nu ai cum să ai lumină fără umbră în spate"

Haina de designer cu spatele gol: „În față îmbrăcat frumos, la spate rănit,

julit — care parte consumă mai multă energie?"

Pasărea cu o aripă legată: „Ai vrut să fii F16 cu o singură aripă"

• 

• 

• 
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Bursa/Economia: cicluri sus-jos, dar pe zoom-out mereu crește; „Cumpără când

altora le e frică" (Buffett)

Apa din dinozauri: materia în permanentă recirculare, totul e schimbare

Citate cheie Z1B

„Noi nu suntem personalitatea noastră. Noi suntem cei care au o personalitate"

„Umbra conține cheia unei vieți împlinite, fericite, complete"

„Nimic din ceea ce este în interiorul nostru nu este greșit, urât sau acuzabil"

„Ceea ce te deranjează la alții (la distanță) este umbra ta"

„Reprimi o parte din tine → consumi energie → umbra crește → explodează"

„E sănătos să-ți cunoști umbra și, în contextul potrivit, să ți-o exprimi"

Z1C — Umbra în Profunzime + Exercițiul Demascării (După-

amiaza, Partea 1)

Structura sesiunii

Check-in după prânz → dezbatere umbră cu exemple → exercițiu meditație ghidată +

demascarea → debrief → contract de grup.

1. Consecințele Reprimării Umbrei (3 variante)

Somatizare — afecțiuni fizice cu componentă emoțională

Pierderea controlului — izbucnire neașteptată (exemplu: omul „extrem de

calm" care face infarct sau izbucnește violent; alcoolul la grătar care

dezactivează filtrul)

Depresia și viața pe pilot automat — lipsă de sens, neîmplinire, apatie,

repetarea aceleiași săptămâni

Formula fundamentală: „Nu ești sau-sau. Nu ești bun sau rău. Ești ȘI. Ești și

lumină, ești și întuneric. Ești și calitate, ești și defect."

2. Psihopatul Funcțional (Kevin Dutton — „Înțelepciunea

Psihopaților")

Calitățile psihopaților funcționali (CEO, judecători):

- Sânge rece în fața pericolelor iminente

- Capacitate rapidă de calcul al riscurilor

- Carisma naturală

- Redefinirea și rescrierea semnificațiilor

Concluzie: Aceleași calități există în toți, în proporții diferite. Ce face diferența =

contextul și doza.

3. Echilibrul vs. Extremele

„Orice extremă în orice direcție, oricât de ecologică e la început, va deveni

toxică" (ex: mâncat sănătos → ortorexie)

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

• 
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Eroarea gândirii binare: tendința de a sări la extrema opusă

Întrebarea corectă: „Unde e punctul de echilibru?"

4. Asertivitatea ca Umbră Funcțională

Asertivitatea = furia îmbrăcată frumos

Nu este agresivitate, dar conține energia furiei orientate constructiv

„Când ești asertiv și privești în ochi un om care e la limită, furia din ochii tăi îl va

opri instant dacă te crede"

5. Umbra în Cuplu

„Nu te vei căsători cu sufletul tău pereche, ci cu umbra ta"

Relația de cuplu = vehicul de evoluție și vindecare, nu scenariu romantic tip

„Notebook/Titanic"

„Adevărata iubire înseamnă să vezi și să observi umbra unui om și să-l iubești

oricum"

Relațiile standard = contracte sociale (schimb de servicii)

Referință la teoria Imago (Harville Hendrix): recuperarea „părților pierdute" prin

partener

6. Depresie = Furie Întoarsă Spre Sine

„Furia pe care o reprimi să se ducă în exterior le vei îndrepta către tine și te va

duce în depresie"

Definiție operațională directă, memorabilă

7. Principiul Schimbării Strategiei

„Ceea ce te aduce la un nivel te va împiedica să treci la nivelul următor"

Se păstrează direcția/intenția; se schimbă metoda

8. EXERCIȚIUL DEMASCĂRII — Exercițiu Central

Scop: Contactul conștient cu propria mască și experiența vulnerabilității autentice.

Instrucțiuni pas cu pas:

Pregătire:

1. Lași deoparte toate obiectele (telefon, pix, caiet)

2. Te ridici în picioare

3. Respirații câteva momente, ritm propriu

4. Închizi ochii

Centrare corporală:

5. Conectare cu corpul — senzații la tălpi, spate, mâini, respirație

Ghidare interioară (voce trainer + muzică):

6. Întrebări interioare (răspunsurile rămân private):

- Care este masca mea? Cum mă raportez la lume arătându-mă altfel decât sunt?

- Care e calitatea pe care o mimez?

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

9



- Care e durerea pe care nu vreau să o vadă nimeni?

- Cum mint eu în fiecare zi, pe ceilalți și pe mine?

Gestul metaforic:

7. Pui mâna în fața feței, ca și cum atingi masca

8. Simți cum se simte masca

9. Cu un gest metaforic, dai masca jos — o lași să cadă

Mers prin sală:

10. Ochii deschiși, lent și blând, fără direcție

11. Privești în ochi ceilalți participanți (toți „demascați")

Formarea perechilor:

12. La întâlnirea organică cu alt participant, oprire față în față, în tăcere

Schimb de vulnerabilitate — Persoana 1 spune:

- „Dacă m-ai cunoaște cu adevărat, ai ști despre mine că masca mea a fost...

[descriere]"

- „Dacă m-ai cunoaște cu adevărat, ai ști că uneori vreau să par că sunt..."

- „Dacă m-ai cunoaște cu adevărat, ai ști că în viața mea cel mai mult mi-e frică

de..."

- „Dacă m-ai cunoaște cu adevărat, ai ști despre mine că mi-e rușine că am..."

- „Dacă m-ai cunoaște cu adevărat, ai ști că sufletul meu plânge pentru că..."

- „Ceea ce vreau să creadă oamenii despre mine este..., dar eu sunt..."

Persoana 2 (ascultătorul) răspunde:

- „Accept asta la tine și te admir pentru curajul de a te lăsa văzut"

- „Iert la tine tot ceea ce tu nu poți ierta încă"

- „Îți mulțumesc că azi mi-ai împărtășit o parte din sufletul tău. Mă inspiri, te admir,

îți mulțumesc"

Apoi se schimbă rolurile (aceleași fraze, alte cuvinte).

Revenire: Liniștit, fără alt cuvânt, fiecare se întoarce la loc.

9. Contractul de Grup („Bobornac peste Mască")

Trainer și co-traineri își rezervă dreptul de a semnala momentele de revenire la

mască

Acord dat prin ridicarea mâinii

Cine revine în sală după pauză = acord tacit

Citate cheie Z1C

„Orice extremă în orice direcție, oricât de ecologică e la început, va deveni

toxică"

„Ceea ce te aduce la un nivel te va împiedica să treci la nivelul următor"

„Umbra este un bagaj de calități nepuse în contextul potrivit"

„Tot ce vedem la alții și ne deranjează este despre noi, doar că îi dăm alt nume"

„Nu te vei căsători cu sufletul tău pereche, ci cu umbra ta"

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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„Sănătatea psihică începe în momentul în care poți să vorbești despre tine și în

imperfect și să fii ok cu asta"

„Noi le creăm umbra copiilor" (prin etichetare bine/rău)

„Cu cât mai sfânt vrei să-mi arăți că ești, cu atât mai mult nu te cred"

„A trăi liber înseamnă a te cunoaște pe tine atât de bine, încât știi în fiecare

context ce parte din tine e potrivită"

Z1D — Aprofundare Umbră + Exercițiul Plicului (Seara)

Structura sesiunii

Sesiune de seară (după 18:00, cu acord de prelungire). Dialog explorator, auto-

observare, tipare de mască, exercițiul plicului, pauza exercițiului cu umbra.

1. Auto-Observarea (Self-Witnessing) — Practică Zilnică

Recomandată

Cum se face:

1. Intri într-un context social (umbra apare în relație cu alții, nu singur)

2. Observi propriul comportament în timp ce îl manifești

3. Întrebări cu curiozitate, nu judecată:

- „De ce fac eu asta acum?"

- „Ce încerc să par acum?"

- „Cum mint acum prin comportamentul sau expresia mea facială?"

4. Când te „prinzi" în umbră, nu te pedepsești — observi cu curiozitate

5. „Nu trebuie să o manifești, nu trebuie să o recunoști, nu trebuie să o spui

nimănui. Doar cunoaște-o"

Principiu cheie: „Tu știi când minți. Tu știi când te alinți. Tu știi când răspunzi vag.

Restul nu poate să te dovedească. Tu știi când e real."

2. Tipare de Mască și Umbră

Good Girl Syndrome / Mironosița:

- Masca feminină cea mai frecventă

- Femeia care pare „cu minte", pură, inocentă, nu exprimă dorințe reale

- Condiționată cultural-religios

- „Cu cât mai nemironosită ești, cu atât ești mai sănătoasă și aliniată și liberă"

Good Boy Syndrome / Nice Guy Syndrome:

- Politețe excesivă, evitarea conflictului, supunere totală

- Consecință în cuplu: devine neprovocat, neinteresant pe termen lung

- „Happy wife, happy life" funcționează pe termen scurt, pe termen lung =

autocastrare psihologică

• 

• 

• 

• 
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3. Umbra ca Resursă

„Umbra ta este cel mai bun prieten al tău și cel mai bun aliat. Doar că ai fost

învățat să-l tratezi ca pe un dușman"

Când integrată, laturile „negative" devin calități: rebeliunea → autenticitate,

agresivitatea → protecție

„Când te împrietenești cu umbra, devine camaradul tău care la nevoie îți poate

salva viața"

4. Recadrarea de Context pentru Integrare

„Umbra are nevoie să fie integrată, și una din metode este recadrarea de

context"

„Ceea ce este urât, nepotrivit, rău într-un context, devine perfect în altul"

Nu există bine și rău absolut — doar context potrivit/nepotrivit

5. Abordarea celor pe care Nu-i Placi

„Când te duci conștient către cei pe care nu-i placi, cu curiozitate și dorința

sinceră de a afla despre tine din relația cu ei, vei evolua mai repede decât poți

imagina"

Practică avansată de integrare prin proiecție

6. Umbra și Religia/Cultura

„În Biblie și în religie, diavolul este umbra" — lectură psihologică a simbolismului

Umorul ca mască: „Umorul e cel mai ușor de folosit ca buffer" — glumele apar

când vorbim despre tabuuri

Rapperii/hip-hop-ul = exemplu de integrare parțială a umbrei (nu poartă mască

socială convențională)

Stand-up comedy = context în care publicul se oglindește prin comediant

7. EXERCIȚIUL PLICULUI / Scrisoarea către Sine Viitor

Instrucțiuni:

1. Deschizi plicul pregătit de traineri

2. Citești instrucțiunile din interior

3. Scrii pe verso cu mâna — scrisoare/declarație de la sinele de azi

4. Împătureaști, pui înapoi în plic

5. Pe exterior scrii numele propriu

6. Sigilezi plicul și îl predai trainerilor

7. Va fi returnat la finalul masterului (peste 6-7 luni) — nimeni nu îl deschide

Context: La lumânare, muzică ambientală, individual, fără împărtășire cu grupul.

Scop: Ancorarea stării/intențiilor de la început, pentru comparare la final.

8. Exercițiul de Întâlnire cu Umbra

Planificat pentru seara Z1, amânat pentru Z2 (muzică externă de la un

eveniment)

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Nu este recomandat zilnic — intensitate mare, poate destabiliza

Metafore cheie Z1D

Diavolul: dacă ne-am vedea umbra dintr-o dată, ar arăta ca diavolul

Rapperii: curajul de a fi ce noi nu ne permitem = admirație (Cheloo, BUG Mafia)

Stand-up comedy: contextul de oglindire fără recunoaștere directă

Telecomanda ruptă: soția reprimată care rupe obiecte = umbra care iese

necontrolat

Caldura constantă: „Dacă dai cuiva numai cald, se plictisește" — relația are

nevoie de contraste

Femeia din spate: „Nu femeia puternică este umbra, ci durerea din spatele

femeii puternice"

Citate cheie Z1D

„Tot ce reprimăm se duce în umbră"

„Umbra ta este cel mai bun prieten al tău. Doar că ai fost învățat să-l tratezi ca

pe un dușman"

„Nimic din tine nu e greșit. Absolut nimic"

„De la furie la sexualitate la violență la lăcomie — nimic nu e rău. E doar o altă

latură a eu-ului tău interior"

„Cu cât mai multă lumină, cu atât umbra e mai mare"

„Vom fi completi doar în momentul în care ne vom reconecta cu părțile din noi"

ZIUA 2

Z2A — Procesare + Efectele Integrării Umbrei (Dimineața,

Partea 1)

Structura sesiunii

Round de procesare a zilei 1 → predare concentrată despre umbră → efectele

integrării → vinovăția. Predominant dialog socratic.

1. Oglindirea în Ceilalți (Principiu Fundamental)

Orice persoană care provoacă reacție emoțională (pozitivă SAU negativă) =

oglindă a umbrei

Cineva care te enervează → parte din tine pe care o reprimi

Cineva pe care îl admiri excesiv → calități pe care le ai dar nu ți le asumi

Excepție: cu unii oameni pur și simplu nu există rezonanță — și e ok

2. Pattern Interrupt + Dopamina

Tehnică de întrerupere a pilotului automat

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Scop: scoatere din predictibil → atenție, prezență, dopamină

Dopamina = hormonul recompensei neașteptate sau anticipate (nu al

recompensei imediate!)

Telefoanele ne-au condiționat exact prin acest mecanism (scroll → incertitudine →

dopamină)

Exemple practice: La „Ce faci?" → „De obicei fac ce vreau, dar azi fac și ce

trebuie"

3. Efectele Integrării Umbrei

Nu te mai enervează oamenii în direcțiile în care ai lucrat cu umbra

Persoanele „agățătoare" dispar din viață (se mută, se transferă) — fără dramă,

pur și simplu nu mai au „în ce să agațe"

Poți ieși din relații toxice din care înainte nu puteai pleca

Nu mai dorești să schimbi pe nimeni din jurul tău

4. Vulnerabilizarea Treptată (Tehnică)

Instrucțiuni:

1. Nu cu toți deodată — pe rând, pe bucăți

2. Formulare neutră: „Azi mi-am adus aminte de un moment... și am vrut să-ți spun

că m-am gândit la tine" (5 rânduri, nu un roman)

3. Varianta scrisă (mesaj, bilet) — permite mai multă claritate

4. Reformulare: nu „am nevoie de sprijin" (ego/nevoie), ci „ei merită să mă

cunoască" (act de iubire)

Principiu: „Este un act de iubire să te lași văzut. Este un defavor să te ascunzi de

ei"

5. Vinovăție vs. Responsabilitate (Distincție Crucială)

Recadrarea vinovăției:

- Vinovăția = judecată retrospectivă a unei persoane care nu mai există

- „Tu nu mai exiști acela care era acum 15-20 ani. Nu mai ești aceeași persoană"

- „Nu mă judec pe mine de atunci cu mintea de azi" = corectitudine epistemică față

de sine

Premisa NLP reiterată: „În fiecare moment iei cea mai bună decizie pe care o poți

lua" cu resursele și informațiile de atunci

Distincție:

- Asumarea responsabilității ≠ asumarea vinovăției

- „A nu te încărca cu vină nu înseamnă că ești egoist și nu înseamnă a nu-ți asuma

responsabilitatea"

- „Pușcăria este plină de oameni care nu simt nici vină, nici

responsabilitate" (antidot)

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

4. 
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6. Metafora Dragonului

„How to Train Your Dragon" — recomandat explicit ca metaforă 100% despre

umbră

Dragonul = umbra ta (parte înspăimântătoare, de evitat, pe care o combați)

Îmblânzirea dragonului = integrarea umbrei

În cultura chineză: dragonul = pozitiv, înțelept. Percepția negativă = occidentală

(Sfântul Gheorghe)

7. Exemplul Robin Williams

Comedianul care a făcut să râdă miliarde, s-a sinucis depresiv, nimeni nu știa

„Oamenii care ne iubesc vor să știe și contăm pentru ei când nu suntem bine"

8. Alcoolul ca Scuză

„De câte ori consum alcool pentru a avea o scuză să mă arăt" — distanțare de

umbră prin externalizare

„Dacă iese bine, sunt eu; dacă nu, scuze, am băut un pic mai mult"

Citate cheie Z2A

„Vine cu asumarea de consecințe, dar oamenilor le e frică de consecințe, dar își

doresc libertatea"

„Umbra se vindecă în sistem și prin sistem" (prin oameni, relație, grup)

„Orice persoană care provoacă în noi orice fel de reacție emoțională este o

persoană în care noi ne oglindim"

„Presiunea pe care o creăm reprimând ne consumă din resursele pe care altfel le-

am putea folosi"

„Dopamina nu este hormonul de moment al recompensei — este hormonul

recompensei neașteptate sau anticipate"

„Dacă nu ai în viața ta minimum 2-3 experiențe de care nu poți spune niciunui

suflet, ai trăit degeaba" (Charlie Sheen)

Z2B — Etapele Integrării Umbrei + Proiecția (Dimineața,

Partea 2)

Structura sesiunii

Deschidere cu aprecieri → recomandări lectură → discuție extinsă despre umbră cu

mecanisme → etapele integrării → anunț exerciții practice.

1. Proiecția (Aprofundare)

Mecanismul proiecției:

- Subconștientul proiectează pe alții ceea ce există în interior — exact ca un

proiector pe perete

- „Nu proiectezi ceva ce nu ai în tine"

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Proiecția luminii (calități pierdute):

- Admirăm la alții carisma, curajul, creativitatea, feminitatea, masculinitatea

- Sunt calități pe care le avem în noi dar nu le-am acceptat sau nu știm să le activăm

- Termen: „părți pierdute" (din modelul Imago)

Proiecția umbrei (defecte neacceptate):

- Criticăm și judecăm la alții lăcomia, minciuna, frica, trădarea, gelozia

- Le avem și noi dar nu le-am acceptat

Exemplu clasic: „Cei mai geloși oameni au cel mai înalt potențial să fie primii care

calcă strâmb"

2. Modelul Imago (Terapie de Cuplu)

„Părți pierdute" — în relații căutăm inconștient calitățile pierdute în noi

Subconștientul face selecția partenerului, nu mintea conștientă

„Balaurul lui se potrivește cu balaura mea"

3. Îndrăgostirea = Transă Hipnotică Auto-Indusă

Ignorăm semnalele care nu confirmă povestea din cap

Scop biologic/psihologic: apropierea a doi oameni care au de evoluat împreună

Reromantizarea = reîndrăgostirea de aceeași persoană după evoluție și

vindecare

„Scânteia nu garantează relația de substanță. Lipsa scânteiei nu garantează

incompatibilitatea"

4. ETAPELE INTEGRĂRII UMBREI (Model Complet)

Etapa 1 — NEGAȚIA

„Eu nu am defecte. Alții au"

„Știu că am și eu, dar nu sunt atât de mult ca alții"

Cea mai lungă etapă — condiționare socială de a nu recunoaște defecte

Distorsionarea realității activă — mintea rescrie faptele

Etapa 2 — PROIECȚIA

Subconștientul pune constant umbra în față

O proiectezi pe alții: critici, judeci, pedepsești la alții ce nu accepți la tine

„Văd numai oameni aroganți, reci, narcisiști, egoiști"

Etapa 2' — RECUNOAȘTEREA (etapă suplimentară)

„Văd în tine ce am în mine, înțeleg ce se întâmplă, dar nu-mi convine"

Conflict interior: știi că e proiecție dar nu ești împăcat

Recomandare: terapeut sau cursuri specializate (Călătoria Eroului)

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Etapa 3 — ACCEPTAREA

„Accept că și eu sunt uneori aroganț / nesimțit / lacom"

Scade presiunea și conflictul interior la minimum

Oamenii care te deranjau dispar din câmpul de atenție — îi vezi dar nu te mai

agață

Poate începe autovalorizarea și iubirea de sine

„Pot să mă accept fără să mă compar cu vreun standard"

Etapa 4 — TRANSMUTAREA / VALORIFICAREA UMBREI (opțională, cea mai

înaltă)

Folosești conștient, în context potrivit, calitățile umbrei

Ce ai criticat devine acum unealtă

Umbra devine aliatul tău cel mai fidel și loial

Metafora: Dragonul devine aliatul tău (Călătoria Eroului)

Stare: „Ce bine că sunt și așa! E perfect că am și această parte"

Rezultat: devii „magician"

Ciclu complet: Negare → Proiecție → Recunoaștere → Acceptare →

Transmutare

5. Condiționare Culturală și Relativismul Valorilor

Standardele de bine/rău = create de societate, nu de natură

Exemple: homosexualitatea la romani/greci era acceptată; comportamente din

Japonia feudală

„Eficient vs. ineficient este o judecată mai utilă decât corect vs. incorect"

„Suntem în cea mai bogată eră și în cea mai depresivă — pentru că ne-am setat

standarde cu care ne comparăm constant"

6. Tehnici de Manipulare (din studiul trainerului)

„Changing Goalposts" (Mutarea porților): când crezi că ai realizat ce s-a

cerut, condiția se mută

„Straw Man" (Omul de paie): manipulatorul creează o problemă falsă,

ignorând reproșul real

7. Mențiuni pentru Module Viitoare

Core Transformation — „unul din cele mai impactante concepte și exerciții de

NLP avansat", transpersonal, pe linie ancestrală; urmează în M4-M5 (ghidat de

Marius)

Arhetipuri de tranziție — M2-M3

Călătoria Eroului — fir narativ care traversează tot Master-ul

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Citate cheie Z2B

„Copiii, când ne vor percepe pe noi ca adulți echilibrați, vor modela asta —

indiferent ce le spunem"

„Umbra este inepuizabilă — nu se termină niciodată. Cu cât evoluezi, cu atât ai

umbră"

„Nu proiectezi ceva ce nu ai în tine"

„Relația de cuplu este cel mai important și eficient curs de dezvoltare personală"

„Standardele societății noastre creează ce e bine și ce e rău. Nu natura"

„Scânteia nu garantează relația de substanță"

„Nu trebuie neapărat să îți placă un om ca să înveți de la el"

„Umbra simte pentru tine cea mai mare iubire pe care poți să ți-o

imaginezi" (perspectiva transpersonală)

Z2C — Exercițiul Oglinzii + Închidere (După-amiaza, Partea

Finală)

Structura sesiunii

Discuție despre piedestal/vulnerabilitate → exercițiul oglinzii (Carlos Castañeda) →

închidere.

1. Piedestal vs. Vulnerabilitate

Trainer-ul despre piedestal: „Singurul lucru care mă desparte de voi este

experiența și expunerea. Atât"

„Prețul celebrității este intimitatea"

„Grijă mare ce vă doriți de la viață — cușca așteptărilor celorlalți este extrem de

subtilă"

Leadership-ul valoros presupune vulnerabilitate: „Un leader care are curajul să

arate că e imperfect va inspira mai repede echipa decât dacă o arde perfect"

2. Mască vs. Resurse

„Asta e diferența între mască și resurse"

„E perfect în regulă să fii puternică și independentă. Doar nu te preface că ești, ci

fii"

Se poate găsi resursa de puternică în tine fără a te preface

3. EXERCIȚIUL OGLINZII / Privitul în Ochi (Carlos Castañeda)

Origine: Inspirat din cărțile lui Carlos Castañeda (autor care a învățat de la un

shaman real).

Instrucțiuni:

1. Formezi perechi (nu familie, nu prieten foarte bun — cineva neutru)

2. Stai față în față, cât mai aproape (confortabil)

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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3. Telefoanele pe silențios complet

4. Durată: 30 de minute (trainerul ține timpul)

Reguli stricte:

- Nu zici nimic timp de 30 de minute

- Nu te strâmbi, nu glumești, nu râzi, nu zâmbești — cât mai neutru

- Te uiți ochi în ochi cu partenerul (ideal în același ochi, nu schimbi)

- Fără ochelari

- Clipești cât mai rar (doar la nevoie, nu constant)

- Nu te miști, nu schimbi poziția

- Rămâi complet în prezent (nu fugi în viitor sau trecut)

- Din momentul în care începe, nu ieși din sală / nu intră nimeni

- Fără fond muzical — liniște completă

- Respectul pentru procesul fiecărui coleg

Ce se întâmplă:

- La un moment dat, privind constant, se vor vedea lucruri / se vor percepe lucruri

diferite

- Cu cât clipești mai des sau schimbi privirea, se „refreshuiește" imaginea (pas

înapoi)

- Important: privești constant cât mai mult

Variantă individuală (acasă):

- Se poate face și singur (varianta mai intensă, care va fi explicată ulterior)

Context: Trainerul descrie reacțiile grupului înainte de exercițiu (glume, anxietate,

strâmbături) ca manifestări ale măștii care acoperă frica de necunoscut.
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REFERINȚE BIBLIOGRAFICE COMPLETE —

MODUL 1

Cărți Recomandate Explicit

Autor Titlu Context

Adrian Nuță Umbra Direct pe tema modulului

Adrian Nuță Închisorile invizibile Dezvoltare personală

Adrian Nuță Psihoterapeutul de buzunar Acces rapid

Adrian Nuță
Infinitul mare, iubindul pe infinitul

mic

Adrian Nuță Ghid de iluminare pentru leneș

Kevin Dutton Înțelepciunea Psihopaților
Psihopatul funcțional, trăsături

valoroase

Maria Szepes Leul roșu
Roman inițiatic ungar; citit în

etape

James Redfield Profețiile de la Celestine
2-3 volume; există și film pe

YouTube

Richard Bach Pescărușul Jonathan Livingstone

Richard Bach Iluzii Două nuvele scurte

Richard Bach UNU

Michael Ende Momo „Hoții de timp"

Carlos Castañeda Mai multe cărți Baza exercițiului oglinzii

Filme Recomandate

How to Train Your Dragon (1-3) — metaforă 100% despre umbră

The Tourist (Jolie & Depp) — dualitatea bine/rău

Documentar Charlie Sheen — autenticitate și asumarea umbrei

Persoane Menționate

Carl Gustav Jung — creatorul conceptului de Umbră

Adrian Nuță — psihoterapeut, fost prof. psihologie la Universitatea București,

~80 ani

„Bârlogeanu" — prof. univ. dr. psihologie la Universitatea București, activă pe

podcasturi

Paul Oltianu — neuroștiință, pasiune vs. compatibilitate

Harville Hendrix — creatorul terapiei Imago (implicit)

Mathei Sandor — profesor de hipnoză

Cristian Andrei — menționat în contextul contrastelor în relații

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Ricky Gervais, Jimmy Carr, Louis C.K. — exemple de umbră manifestată

autentic prin stand-up

TEHNICI ȘI EXERCIȚII — SUMAR COMPLET

Tehnică/Exercițiu Sesiune Tip Detalii

Coaching live

(demonstrație)
Z1A Demonstrație

Întrebări de descoperire

resurse

Confruntare live cu

umbra
Z1B Demonstrație

Schimbare ton + limbaj

provocator

Exercițiul Demascării Z1C Exercițiu ghidat

Meditație + mers + fraze

de vulnerabilitate în

perechi

Exercițiul Plicului Z1D Exercițiu individual
Scrisoare la lumânare,

returnată după 6-7 luni

Auto-observarea (Self-

Witnessing)
Z1D Practică zilnică

Observarea cu

curiozitate a propriilor

tipare

Pattern Interrupt Z2A Tehnică comunicare
Răspuns neașteptat la

salut → dopamină

Vulnerabilizarea treptată Z2A Tehnică relațională

Pe rând, în scris, 5

rânduri, reformulare ca

act de iubire

Recadrarea vinovăției Z2A Reframe

Vinovăție ≠

responsabilitate;

persoana de atunci ≠ eu

Vulnerabilizare live

(improvizat)
Z2A Exercițiu grup

Participant invitat să

practice în fața grupului

Exercițiul Oglinzii Z2C Exercițiu ghidat

30 min privit în ochi,

Carlos Castañeda, tăcere

completă

• 
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