MODUL 1 — NLP Master Practitioner 2025

Notite Exhaustive pentru Recapitulare si Testare

Curs: NLP Master Practitioner Bucuresti 2025
Trainer: Horia (trainer principal) + Marius (co-trainer)
Structura: 2 zile X 4 sesiuni (Z1A-Z1D + Z2A-Z2C)
Tema centrala: UMBRA PSIHOLOGICA (Shadow Self)



MINDMAP — Structura Modulului 1




MODUL 1: UMBRA
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Deschidere & Tranzitia Practitioner - Master
Diferenta Practitioner vs Master

Efectul Pygmalion

Puterea lingvistica (pacient vs client vs explorator)
Subconstientul si increderea in el

Coaching live demonstrativ

Introducerea Umbrei
Critica dezvoltarii personale ("persona" = masca)
Definitia umbrei (Jung)
Cum se formeaza umbra (bine/rau)
Mecanismul represiei

Paradoxul umbrei (contine cheia implinirii)
Proiectia: ce te deranjeaza la altii = umbra ta
Exercitiu live de confruntare cu umbra

Umbra in Profunzime + Exercitiul Demascarii
Consecintele reprimarii (somatizare, explozie, depresie)
Psihopatul functional (Kevin Dutton)

Asertivitatea = furia iImbracata frumos

Umbra in cuplu (Imago)

EXERCITIU: Demascarea (meditatie ghidata + perechi)
Contractul de grup ("bobornac peste masca")

: Aprofundare Umbra + Exercitiul Plicului

Auto-observarea (Self-Witnessing)

Good Girl / Good Boy Syndrome

Nice Guy Syndrome

Umbra ca resursa si aliat

Recadrarea de context pentru integrare
EXERCITIU: Scrisoarea catre sine (plic sigilat)

Procesare + Efectele Integrarii Umbrei
Oglindirea in ceilalti (principiu fundamental)
Pattern Interrupt + Dopamina
Vulnerabilizarea treptata (tehnica)

Vinovatie vs. Responsabilitate
Metafora Dragonului (How to Train Your Dragon)

Etapele Integrarii Umbrei + Proiectia
Proiectia luminii (calitati pierdute)
Proiectia umbrei (defecte neacceptate)
Modelul Imago (parti pierdute in cuplu)
ETAPELE: Negare - Proiectie - Recunoastere - Acceptare -

Manipularea (Changing Goalposts, Straw Man)
Core Transformation (mentionat, urmeaza in M4-M5)

Exercitiul Oglinzii + Inchidere

Piedestal vs. vulnerabilitate (discutie)

EXERCITIU: Privitul in ochi (Carlos Castafieda) — 30 min
inchidere Modul 1



L— CONCEPTE TRANSVERSALE
— Umbra = tot ce reprimadm (atat defecte cat si calitati)
— Masca = interfata sociala (opusul umbrei)
— Proiectia = oglindirea umbrei pe ceilalti
— Integrare = cunoastere + acceptare + valorificare
L— C&latoria Eroului = fir narativ al intregului Master

ZIUA 1

Z1A — Sesiunea de Deschidere (Dimineata, Partea 1)

Structura sesiunii

Sesiune de deschidere/intro a cursului Master Practitioner. ~85% sharing de grup si
coaching conversational live, ~15% concepte teoretice intercalate.

1. Diferenta Practitioner vs. Master Practitioner

Dimensiune Practitioner Master Practitioner
Focus Pe tine (dezvoltare personala) Pe sistemele din care faci parte
i . Comunicare, obiective, Influenta responsabila asupra
Tipul muncii . ’
comportamente, limite contextelor
Validarea Rezultate exterioare Proces interior
Atitudinea ,Ce am eu de schimbat?" ,Cum pot contribui productiv?"

Abilitati, reguli » apoi emotie,

Profunzime N C e -
linia timpului, parti, hipnoza

Sisteme, relatii, umbra, arhetipuri

Cuvantul cheie al Master-ului: Responsabilitate de a influenta — nu obligatie, nu
salvatorism.

2. Efectul Pygmalion
* Atitudinea noastra fata de alti oameni ii face pe ei sa acceseze resurse pe care
altfel nu le-ar fi accesat

* Functioneaza in ambele directii: asteptari inalte —» performanta mai buna;
asteptari joase = confirmare esec

* Aplicatie practica: daca crezi cu tarie ca clientul are toate resursele, el le va
accesa mai usor

3. Harta Mentala si Expertiza Clientului
* Principiu NLP fundamental: ,Fiecare persoana este expert pe harta lui
mentala"
* Clientul are deja solutia — ghidul largeste ,fascicolul de la lanterna" al clientului

* Ghidul = expert in comunicarea cu oameni care nu stiu inca sa comunice cu ei
insisi



4,

7.

Metafora lanternei: Nu schimbi harta — largesti vizibilitatea pe propria harta

Puterea Lingvistica si Cadrarea (Framing)

Cuvintele creeaza semnificatii » semnificatiile genereaza emotii » emotiile
influenteaza comportamentele

»Pacient” = cadraj de bolnav (vine de la Freud) — creste presiunea pe terapeut,
diminueaza resursele clientului

»Client" sau ,, Explorator" = cadraj de persoana cu resurse proprii = mai
ecologic

»Ajut" implica inferioritate; ,,Sprijin" — toti avem nevoie, nu e nicio vina

Subconstientul si increderea in El

Cu cat te relaxezi mai mult, cu atat subconstientul preia controlul
Paradoxul efortului: fix in momentul renuntarii la efort, se intampla lucrurile

»Atitudinea de detasare si de relaxare — acesta este momentul in care spui
subconstientului: It's your time"

Metafora fratelui mai mare: subconstientul ca un ,frate mai mare" caruia i dai
sarcina

Integrarea vs. Acumularea

Informatii fara integrare/aplicare = vocabular imbogatit, uitat rapid
Doua motive pentru neintegrare: (1) frica si (2) amanare

Critica dependentei de cursuri fara aplicare practica

Coaching Live Demonstrativ

Trainerul demonstreaza live cu participanta Laura (4 firme construite, pierdute la
divort):

- Identificarea resurselor existente: , Abilitatile cu care ai cladit imperiul, le ai inca?"
- Chestionarea convingerilor: ,,Ce inseamna 3-5 ani — fapt sau convingere
neverificata?"

- Niciodata ,,iti spun eu ce sa faci", ci ,esti constienta ca ai deja tot ce iti trebuie?"

Citate cheie Z1A

,Cand simti si teama si entuziasm, ALA-i momentul"
»NUu mai e despre tine. E despre cum pot eu sa impactez productiv orice context
in care ma duc"

»Nimeni in viata asta nu mi-a rezolvat o problema — mi-au dat unghiuri din care
€u sa-mi privesc provocarea cu o solutie pe care o aveam deja in mine"

»Nicio autoritate care v-a castigat increderea nu ar trebui sa beneficieze de
increderea voastra completa si neverificata. Nime, nici eu"

~Informatiile fara integrare = vocabular imbogatit, care se uita"

»,Doar ascultd" (esenta lucrului cu un client)



Z1B — Introducerea Conceptului de Umbra (Dimineata,
Partea 2)

Structura sesiunii

Doua blocuri: (1) testimoniale + principii despre schimbare, (2) prezentarea
conceptului de Umbra.

1. Principii despre Schimbare

Axioma NLP: ,Cea mai flexibila persoana dintr-o incapere este si cea mai puternica
influentatoare din ecosistem."

Atitudinea fata de schimbare:

- Convingeri neproductive: ,Daca se schimba ceva, e rau" = anxietate, panica,
depresie

- Convingeri productive: ,Era timpul. E natural sa se schimbe"

- ,Cu cat mai natural ti se par schimbarile, cu atat mai mici vor fi ca perceptie"

Principiul schimbarilor mici si constante:

- ,Schimbarile mici, constante, asumate, intentionate, constiente — ne construiesc
pe noi cei care vom deveni"

- ,Undeva unde n-ai schimbat demult ceva — daca nu schimbi de mai mult de
cateva luni — inseamna ca stagnezi"

Tehnica recadrarii temporale (Future Pacing):
- ,Daca peste 3-5 ani schimbarea asta va fi fix elementul necesar ca eu sa devin
cine vreau sa fiu, m-as mai lupta acum cu ea?"

Tehnica comparatiei cu sinele anterior:
- ,Comparati-va mai des cu cine ati fost, dar in favoarea voastra"

2. Critica Dezvoltarii Personale

»Persona" (greaca) = masca - ,Dezvoltarea personala = dezvoltarea mastii"
* ,Noi nu suntem personalitatea noastra. Noi suntem cei care au o personalitate”

Metafora masinii: Personalitatea = vehicul cu care navighezi prin realitate. Tu
nu esti masina
Majoritatea cursurilor de self-development dezvolta masca, nu esenta reala

3. UMBRA (Shadow Self) — Conceptul Central

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

Definitie:

- Partea din tine care contine tot ceea ce nu ai vrea vreodata sa fie vizibil: frici,
traume, lacrimi neplanse, calitati reprimate social, furie, agresivitate, sexualitate,
vinovatie, lasitate, duplicitate

- Cea mai mare, cea mai ignorata, cea mai criticata, cea mai ascunsa parte din noi



— si paradoxal, cea mai puternica
- Este parte din noi (ca mana, urechea) — ,N-ai cum sa scapi de umbra ta"

Cum se formeaza:

- Nu a existat pana cand lumea nu s-a impartit intre ,bine" si ,rau"

- Societatea, religia, familia eticheteaza trasaturi ca reprobabile —» le Tmpingem in
umbra

- Copilul invata: daca esti ,bun", esti iubit; daca esti ,rau" (autentic), nu esti

Mecanismul represiei:

1. Societatea eticheteaza trasaturi ca ,rele" — le reprimi

2. Represiunea consuma energie din psihic

3. Umbra creste pe masura ce adaugi material reprimat

4. Cand devine mai mare decat capacitatea de gestionare -» explodeaza
5. Explozia = comportament ,pe care nu ai fi crezut niciodata ca il faci"

Paradoxul umbrei:

- Contine cheia unei vieti implinite, fericite, complete

- iImplinit = ,plin de", ,unit", ,complet" - nu poti fi iImplinit fara integrarea umbrei

- ,Adevarata implinire psihologica apare cand poti sa gandesti si sa simti despre tine
ca esti si lumina, si intuneric, ca esti si inger, si demon"

Proiectia (principiu cheie):

- ,Cu cat mai mult comportamentul altora iti declanseaza reactii emotionale de
dezaprobare, judecata, critica — e despre tine"

- Ce te deranjeaza la altii = umbra ta reflectata

- Exceptie: daca comportamentul celuilalt iti incalca limitele si te pune in pericol
fizic - nu e despre umbra, e supravietuire

Umbra integrata = resursa:

- Agresivitatea reprimata - integrata — devine resursa in aparare

- Metafora cartierului periculos: noaptea, te ajuta mai mult sa accesezi umbra
(vocabular, atitudine) decat bunele maniere

4. Exercitiu Live de Confruntare cu Umbra

v

Trainerul si-a schimbat intentionat tonul, a folosit limbaj vulgar/provocator:

- ,Am facut asta intentionat. 99% din ceea ce fac in fata unui grup este intentionat"
- Scop: a demonstra live reactia emotionala a grupului (rusine, jena, dezaprobare)
umbra lor

- ,Cuvintele pe care le-am folosit sunt in DEX. Daca te deranjeaza optiunile
lingvistice ale altcuiva — aia e umbra ta"

Metafore cheie Z1B

* Umbra fizica vs. psihologica: ,Nu ai cum sa ai lumina fara umbra in spate"

» Haina de designer cu spatele gol: ,in fata imbracat frumos, la spate ranit,
julit — care parte consuma mai multa energie?"

* Pasarea cu o aripa legata: ,Ai vrut sa fii F16 cu o singura aripa"



* Bursa/Economia: cicluri sus-jos, dar pe zoom-out mereu creste; ,Cumpara cand
altora le e frica" (Buffett)
* Apa din dinozauri: materia in permanenta recirculare, totul e schimbare

Citate cheie Z1B
* ,Noi nu suntem personalitatea noastra. Noi suntem cei care au o personalitate”
* ,Umbra contine cheia unei vieti implinite, fericite, complete"
» ,Nimic din ceea ce este in interiorul nostru nu este gresit, urat sau acuzabil"
* ,Ceea ce te deranjeaza la altii (la distanta) este umbra ta"
* ,Reprimi o parte din tine -» consumi energie - umbra creste —» explodeaza"
* ,E sanatos sa-ti cunosti umbra si, in contextul potrivit, sa ti-o exprimi"

Z1C — Umbra in Profunzime + Exercitiul Demascarii (Dupa-
amiaza, Partea 1)

Structura sesiunii

Check-in dupa pranz - dezbatere umbra cu exemple - exercitiu meditatie ghidata +
demascarea — debrief - contract de grup.

1. Consecintele Reprimarii Umbrei (3 variante)

1. Somatizare — afectiuni fizice cu componenta emotionala

2. Pierderea controlului — izbucnire neasteptata (exemplu: omul ,,extrem de
calm" care face infarct sau izbucneste violent; alcoolul la gratar care
dezactiveaza filtrul)

3. Depresia si viata pe pilot automat — lipsa de sens, neimplinire, apatie,
repetarea aceleiasi saptamani

Formula fundamentala: ,Nu esti sau-sau. Nu esti bun sau rau. Esti SI. Esti si

lumina, esti si intuneric. Esti si calitate, esti si defect."

2. Psihopatul Functional (Kevin Dutton — , intelepciunea
Psihopatilor")

Calitatile psihopatilor functionali (CEO, judecatori):

- Sange rece in fata pericolelor iminente

- Capacitate rapida de calcul al riscurilor

- Carisma naturala

- Redefinirea si rescrierea semnificatiilor

Concluzie: Aceleasi calitati exista in toti, in proportii diferite. Ce face diferenta =
contextul si doza.

3. Echilibrul vs. Extremele

* ,Orice extrema in orice directie, oricat de ecologica e la inceput, va deveni
toxica" (ex: mancat sanatos — ortorexie)



* Eroarea gandirii binare: tendinta de a sari la extrema opusa
« Intrebarea corecta: ,Unde e punctul de echilibru?"

4. Asertivitatea ca Umbra Functionala

e Asertivitatea = furia iTmbracata frumos
* Nu este agresivitate, dar contine energia furiei orientate constructiv

» ,Cand esti asertiv si privesti In ochi un om care e la limita, furia din ochii tai 1l va
opri instant daca te crede"

5. Umbra in Cuplu

* ,Nu te vei casatori cu sufletul tau pereche, ci cu umbra ta"

* Relatia de cuplu = vehicul de evolutie si vindecare, nu scenariu romantic tip
~Notebook/Titanic"

* ,Adevarata iubire inseamna sa vezi si sa observi umbra unui om si sa-l iubesti
oricum"

* Relatiile standard = contracte sociale (schimb de servicii)

» Referinta la teoria Imago (Harville Hendrix): recuperarea ,partilor pierdute"” prin
partener

6. Depresie = Furie intoarsa Spre Sine
 ,Furia pe care o reprimi sa se duca in exterior le vei indrepta catre tine si te va
duce in depresie"
* Definitie operationala directa, memorabila

7. Principiul Schimbarii Strategiei
» ,Ceea ce te aduce la un nivel te va impiedica sa treci la nivelul urmator"
* Se pastreaza directia/intentia; se schimba metoda

8. EXERCITIUL DEMASCARII — Exercitiu Central
Scop: Contactul constient cu propria masca si experienta vulnerabilitatii autentice.
Instructiuni pas cu pas:

Pregatire:

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

2. Te ridici in picioare

3. Respiratii cateva momente, ritm propriu

4. Inchizi ochii

Centrare corporala:

5. Conectare cu corpul — senzatii la talpi, spate, maini, respiratie

Ghidare interioara (voce trainer + muzica):

6. Intrebari interioare (rdspunsurile raman private):

- Care este masca mea? Cum ma raportez la lume aratandu-ma altfel decat sunt?
- Care e calitatea pe care o mimez?



- Care e durerea pe care nu vreau sa o vada nimeni?
- Cum mint eu in fiecare zi, pe ceilalti si pe mine?

Gestul metaforic:

7. Pui mana in fata fetei, ca si cum atingi masca

8. Simti cum se simte masca

9. Cu un gest metaforic, dai masca jos — o lasi sa cada

Mers prin sala:

10. Ochii deschisi, lent si bland, fara directie

11. Privesti in ochi ceilalti participanti (toti ,demascati")

Formarea perechilor:

12. La intalnirea organica cu alt participant, oprire fata in fata, in tacere
Schimb de vulnerabilitate — Persoana 1 spune:

- ,Daca m-ai cunoaste cu adevarat, ai sti despre mine ca masca mea a fost...
[descriere]”

- ,Daca m-ai cunoaste cu adevarat, ai sti ca uneori vreau sa par ca sunt..."

- ,Daca m-ai cunoaste cu adevarat, ai sti ca in viata mea cel mai mult mi-e frica
de..."

- ,Daca m-ai cunoaste cu adevarat, ai sti despre mine ca mi-e rusine ca am..."
- ,Daca m-ai cunoaste cu adevarat, ai sti ca sufletul meu plange pentru ca..."
- ,Ceea ce vreau sa creada oamenii despre mine este..., dar eu sunt..."
Persoana 2 (ascultatorul) raspunde:

- ,Accept asta la tine si te admir pentru curajul de a te lasa vazut"

- »lert |a tine tot ceea ce tu nu poti ierta inca"

- Iti multumesc c& azi mi-ai impartasit o parte din sufletul tau. Ma inspiri, te admir,
iti multumesc"

Apoi se schimba rolurile (aceleasi fraze, alte cuvinte).

Revenire: Linistit, fara alt cuvant, fiecare se intoarce la loc.

9. Contractul de Grup (,,Bobornac peste Masca")
* Trainer si co-traineri isi rezerva dreptul de a semnala momentele de revenire la
masca
* Acord dat prin ridicarea mainii
 Cine revine in sala dupa pauza = acord tacit

Citate cheie Z1C
 ,Orice extrema in orice directie, oricat de ecologica e la inceput, va deveni
toxica"
» ,Ceea ce te aduce la un nivel te va impiedica sa treci la nivelul urmator"
* ,Umbra este un bagaj de calitati nepuse in contextul potrivit"
* ,Tot ce vedem la altii si ne deranjeaza este despre noi, doar ca ii dam alt nume"
* ,Nu te vei casatori cu sufletul tau pereche, ci cu umbra ta"



» ,Sanatatea psihica incepe in momentul in care poti sa vorbesti despre tine si in

imperfect si sa fii ok cu asta"
* ,Noi le cream umbra copiilor" (prin etichetare bine/rau)
* ,Cu cat mai sfant vrei sa-mi arati ca esti, cu atat mai mult nu te cred"

* A trdi liber inseamna a te cunoaste pe tine atat de bine, incat stii in fiecare
context ce parte din tine e potrivita"

Z1D — Aprofundare Umbra + Exercitiul Plicului (Seara)

Structura sesiunii

Sesiune de seara (dupa 18:00, cu acord de prelungire). Dialog explorator, auto-
observare, tipare de masca, exercitiul plicului, pauza exercitiului cu umbra.

1. Auto-Observarea (Self-Witnessing) — Practica Zilnica
Recomandata

Cum se face:

1. Intri intr-un context social (umbra apare in relatie cu altii, nu singur)

2. Observi propriul comportament in timp ce il manifesti

3. intrebari cu curiozitate, nu judecata:

- ,De ce fac eu asta acum?"

- ,Ce incerc sa par acum?"

- ,Cum mint acum prin comportamentul sau expresia mea faciala?"

4. Cand te ,prinzi" in umbra, nu te pedepsesti — observi cu curiozitate

5. ,Nu trebuie sa o manifesti, nu trebuie sa o recunosti, nu trebuie sa o spui
nimanui. Doar cunoaste-o"

Principiu cheie: ,Tu stii cand minti. Tu stii cand te alinti. Tu stii cand raspunzi vag.

Restul nu poate sa te dovedeasca. Tu stii cand e real."

2. Tipare de Masca si Umbra

Good Girl Syndrome / Mironosita:

- Masca feminina cea mai frecventa

- Femeia care pare ,cu minte", pura, inocenta, nu exprima dorinte reale

- Conditionata cultural-religios

- ,Cu cat mai nemironosita esti, cu atat esti mai sanatoasa si aliniata si libera"

Good Boy Syndrome / Nice Guy Syndrome:

- Politete excesiva, evitarea conflictului, supunere totala

- Consecinta in cuplu: devine neprovocat, neinteresant pe termen lung

- ,Happy wife, happy life" functioneaza pe termen scurt, pe termen lung =
autocastrare psihologica
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3. Umbra ca Resursa

»~Umbra ta este cel mai bun prieten al tau si cel mai bun aliat. Doar ca ai fost
invatat sa-l tratezi ca pe un dusman"

Cand integrata, laturile ,negative" devin calitati: rebeliunea - autenticitate,
agresivitatea — protectie

»,Cand te imprietenesti cu umbra, devine camaradul tau care la nevoie iti poate
salva viata"

. Recadrarea de Context pentru Integrare

»,Umbra are nevoie sa fie integrata, si una din metode este recadrarea de
context"

»,Ceea ce este urat, nepotrivit, rau intr-un context, devine perfect in altul"
Nu exista bine si rau absolut — doar context potrivit/nepotrivit

. Abordarea celor pe care Nu-i Placi

»,Cand te duci constient catre cei pe care nu-i placi, cu curiozitate si dorinta
sincera de a afla despre tine din relatia cu ei, vei evolua mai repede decat poti
imagina"

Practica avansata de integrare prin proiectie

. Umbra si Religia/Cultura

,In Biblie si in religie, diavolul este umbra" — lectura psihologica a simbolismului
Umorul ca masca: ,Umorul e cel mai usor de folosit ca buffer" — glumele apar
cand vorbim despre tabuuri

Rapperii/hip-hop-ul = exemplu de integrare partiala a umbrei (nu poarta masca
sociala conventionala)

» Stand-up comedy = context in care publicul se oglindeste prin comediant

7. EXERCITIUL PLICULUI / Scrisoarea catre Sine Viitor

Instructiuni:

. Deschizi plicul pregatit de traineri

. Citesti instructiunile din interior

. Scrii pe verso cu mana — scrisoare/declaratie de la sinele de azi

. Impétureasti, pui inapoi in plic

. Pe exterior scrii numele propriu

. Sigilezi plicul si 1l predai trainerilor

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

N O Uk WNBR

v v A

Context: La lumanare, muzica ambientald, individual, fara impartasire cu grupul.
Scop: Ancorarea starii/intentiilor de la inceput, pentru comparare la final.

8. Exercitiul de intalnire cu Umbra

* Planificat pentru seara Z1, amanat pentru Z2 (muzica externa de la un

eveniment)
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* Nu este recomandat zilnic — intensitate mare, poate destabiliza

Metafore cheie Z1D

* Diavolul: daca ne-am vedea umbra dintr-o data, ar arata ca diavolul
* Rapperii: curajul de a fi ce noi nu ne permitem = admiratie (Cheloo, BUG Mafia)
* Stand-up comedy: contextul de oglindire fara recunoastere directa

» Telecomanda rupta: sotia reprimata care rupe obiecte = umbra care iese
necontrolat

* Caldura constanta: ,Daca dai cuiva numai cald, se plictiseste" — relatia are
nevoie de contraste

* Femeia din spate: ,Nu femeia puternica este umbra, ci durerea din spatele
femeii puternice"

Citate cheie Z1D

 ,Tot ce reprimam se duce in umbra"

* ,Umbra ta este cel mai bun prieten al tau. Doar ca ai fost invatat sa-l tratezi ca
pe un dusman"

* ,Nimic din tine nu e gresit. Absolut nimic"

» ,De la furie la sexualitate la violenta la lacomie — nimic nu e rau. E doar o alta
latura a eu-ului tau interior"

* ,Cu cat mai multa lumina, cu atat umbra e mai mare"
* Vom fi completi doar in momentul in care ne vom reconecta cu partile din noi"

ZIUA 2

Z2A — Procesare + Efectele Integrarii Umbrei (Dimineata,
Partea 1)

Structura sesiunii

Round de procesare a zilei 1 - predare concentrata despre umbra — efectele
integrarii - vinovatia. Predominant dialog socratic.

1. Oglindirea in Ceilalti (Principiu Fundamental)

* Orice persoana care provoaca reactie emotionala (pozitiva SAU negativa) =
oglinda a umbrei

* Cineva care te enerveaza — parte din tine pe care o reprimi

* Cineva pe care il admiri excesiv - calitati pe care le ai dar nu ti le asumi

* Exceptie: cu unii oameni pur si simplu nu exista rezonanta — si e ok

2. Pattern Interrupt + Dopamina

» Tehnica de intrerupere a pilotului automat
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* Scop: scoatere din predictibil - atentie, prezenta, dopamina

* Dopamina = hormonul recompensei neasteptate sau anticipate (nu al
recompensei imediate!)

» Telefoanele ne-au conditionat exact prin acest mecanism (scroll - incertitudine —»
dopamina)

* Exemple practice: La ,Ce faci?" - ,De obicei fac ce vreau, dar azi fac si ce
trebuie"

3. Efectele Integrarii Umbrei

1. Nu te mai enerveaza oamenii in directiile in care ai lucrat cu umbra

2. Persoanele , agatatoare" dispar din viata (se muta, se transfera) — fara drama,
pur si simplu nu mai au ,in ce sa agate"

3. Poti iesi din relatii toxice din care inainte nu puteai pleca

4. Nu mai doresti sa schimbi pe nimeni din jurul tau

4. Vulnerabilizarea Treptata (Tehnica)

Instructiuni:

1. Nu cu toti deodata — pe rand, pe bucati

2. Formulare neutra: ,,Azi mi-am adus aminte de un moment... si am vrut sa-ti spun
ca m-am gandit la tine" (5 randuri, nu un roman)

3. Varianta scrisa (mesaj, bilet) — permite mai multa claritate

4. Reformulare: nu ,am nevoie de sprijin" (ego/nevoie), ci ,ei merita sa ma
cunoasca" (act de iubire)

Principiu: ,Este un act de iubire sa te lasi vazut. Este un defavor sa te ascunzi de

el

5. Vinovatie vs. Responsabilitate (Distinctie Cruciala)

Recadrarea vinovatiei:

- Vinovatia = judecata retrospectiva a unei persoane care nu mai exista

- ,Tu nu mai existi acela care era acum 15-20 ani. Nu mai esti aceeasi persoana"

- ,Nu ma judec pe mine de atunci cu mintea de azi" = corectitudine epistemica fata
de sine

Premisa NLP reiterata: ,in fiecare moment iei cea mai buna decizie pe care o poti
lua" cu resursele si informatiile de atunci

Distinctie:

- Asumarea responsabilitatii # asumarea vinovatiei

- »A nu te incarca cu vina nu inseamna ca esti egoist si nu inseamna a nu-ti asuma
responsabilitatea"

- ,Puscaria este plina de oameni care nu simt nici vina, nici

responsabilitate" (antidot)
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6.

7.

8.

Metafora Dragonului

»How to Train Your Dragon" — recomandat explicit ca metafora 100% despre
umbra

Dragonul = umbra ta (parte inspaimantatoare, de evitat, pe care o combati)
Imblanzirea dragonului = integrarea umbrei

in cultura chineza: dragonul = pozitiv, intelept. Perceptia negativa = occidentala
(Sfantul Gheorghe)

Exemplul Robin Williams

Comedianul care a facut sa rada miliarde, s-a sinucis depresiv, nimeni nu stia
»~Oamenii care ne iubesc vor sa stie si contam pentru ei cand nu suntem bine"

Alcoolul ca Scuza

.De cate ori consum alcool pentru a avea o scuza sa ma arat" — distantare de
umbra prin externalizare

,Daca iese bine, sunt eu; daca nu, scuze, am baut un pic mai mult"

Citate cheie Z2A

,Vine cu asumarea de consecinte, dar oamenilor le e frica de consecinte, dar isi
doresc libertatea"

~Umbra se vindeca in sistem si prin sistem" (prin oameni, relatie, grup)

,Orice persoana care provoaca in noi orice fel de reactie emotionala este o
persoana in care noi ne oglindim"

~Presiunea pe care o cream reprimand ne consuma din resursele pe care altfel le-
am putea folosi"

~Dopamina nu este hormonul de moment al recompensei — este hormonul
recompensei neasteptate sau anticipate"

»,Daca nu ai in viata ta minimum 2-3 experiente de care nu poti spune niciunui
suflet, ai trait degeaba" (Charlie Sheen)

Z2B — Etapele Integrarii Umbrei + Proiectia (Dimineata,
Partea 2)

Structura sesiunii

Deschidere cu aprecieri -» recomandari lectura - discutie extinsa despre umbra cu
mecanisme — etapele integrarii = anunt exercitii practice.

1.

Proiectia (Aprofundare)

Mecanismul proiectiei:

- Subconstientul proiecteaza pe altii ceea ce exista in interior — exact ca un
proiector pe perete

- ,Nu proiectezi ceva ce nu ai in tine"

15



Proiectia luminii (calitati pierdute):
- Admiram la altii carisma, curajul, creativitatea, feminitatea, masculinitatea

- Sunt calitati pe care le avem in noi dar nu le-am acceptat sau nu stim sa le activam

- Termen: ,parti pierdute" (din modelul Imago)

Proiectia umbrei (defecte neacceptate):
- Criticam si judecam la altii lacomia, minciuna, frica, tradarea, gelozia
- Le avem si noi dar nu le-am acceptat

Exemplu clasic: ,,Cei mai gelosi oameni au cel mai inalt potential sa fie primii care

calca stramb"

2. Modelul Imago (Terapie de Cuplu)
 Parti pierdute" — in relatii cautam inconstient calitatile pierdute in noi
* Subconstientul face selectia partenerului, nu mintea constienta
 ,Balaurul Iui se potriveste cu balaura mea"

3. Indragostirea = Transa Hipnotica Auto-Indusa

* Ignoram semnalele care nu confirma povestea din cap
* Scop biologic/psihologic: apropierea a doi oameni care au de evoluat impreuna

* Reromantizarea = reindragostirea de aceeasi persoana dupa evolutie si
vindecare

» ,Scanteia nu garanteaza relatia de substanta. Lipsa scanteiei nu garanteaza
incompatibilitatea"

4. ETAPELE INTEGRARII UMBREI (Model Complet)
Etapa 1 — NEGATIA

e ,Eu nu am defecte. Altii au"

 ,Stiu ca am si eu, dar nu sunt atat de mult ca altii"

* Cea mai lunga etapa — conditionare sociala de a nu recunoaste defecte
* Distorsionarea realitatii activa — mintea rescrie faptele

Etapa 2 — PROIECTIA

» Subconstientul pune constant umbra in fata
* O proiectezi pe altii: critici, judeci, pedepsesti la altii ce nu accepti la tine
* ,Vad numai oameni aroganti, reci, narcisisti, egoisti"

Etapa 2' — RECUNOASTEREA (etapa suplimentara)

* ,Vad in tine ce am in mine, inteleg ce se intampla, dar nu-mi convine"
* Conflict interior: stii ca e proiectie dar nu esti impacat
* Recomandare: terapeut sau cursuri specializate (Calatoria Eroului)
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Etapa 3 — ACCEPTAREA

» ,Accept ca si eu sunt uneori arogant / nesimtit / lacom"

* Scade presiunea si conflictul interior la minimum

* Oamenii care te deranjau dispar din campul de atentie — i vezi dar nu te mai
agata

* Poate incepe autovalorizarea si iubirea de sine

» ,Pot sa ma accept fara sa ma compar cu vreun standard"

Etapa 4 — TRANSMUTAREA / VALORIFICAREA UMBREI (optionala, cea mai
inalta)

* Folosesti constient, in context potrivit, calitatile umbrei

* Ce ai criticat devine acum unealta

* Umbra devine aliatul tau cel mai fidel si loial

* Metafora: Dragonul devine aliatul tau (Calatoria Eroului)

* Stare: ,Ce bine ca sunt si asa! E perfect ca am si aceasta parte"
* Rezultat: devii ,magician”

Ciclu complet: Negare - Proiectie - Recunoastere —» Acceptare -
Transmutare

5. Conditionare Culturala si Relativismul Valorilor

e Standardele de bine/rau = create de societate, nu de natura

* Exemple: homosexualitatea la romani/greci era acceptata; comportamente din
Japonia feudala

* ,Eficient vs. ineficient este o judecata mai utila decat corect vs. incorect"

* ,Suntem in cea mai bogata era si in cea mai depresiva — pentru ca ne-am setat
standarde cu care ne comparam constant”

6. Tehnici de Manipulare (din studiul trainerului)
1. ,Changing Goalposts" (Mutarea portilor): cand crezi ca ai realizat ce s-a
cerut, conditia se muta

2. ,Straw Man" (Omul de paie): manipulatorul creeaza o problema falsa,
ignorand reprosul real

7. Mentiuni pentru Module Viitoare

* Core Transformation — ,unul din cele mai impactante concepte si exercitii de
NLP avansat", transpersonal, pe linie ancestrala; urmeaza in M4-M5 (ghidat de
Marius)

* Arhetipuri de tranzitie — M2-M3

» Calatoria Eroului — fir narativ care traverseaza tot Master-ul
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Citate cheie Z2B
» ,Copiii, cand ne vor percepe pe noi ca adulti echilibrati, vor modela asta —
indiferent ce le spunem*

* ,Umbra este inepuizabila — nu se termina niciodata. Cu cat evoluezi, cu atat ai
umbra"

* ,Nu proiectezi ceva ce nu ai in tine"

* ,Relatia de cuplu este cel mai important si eficient curs de dezvoltare personala"
» ,Standardele societatii noastre creeaza ce e bine si ce e rau. Nu natura"”
 ,Scanteia nu garanteaza relatia de substanta"

* ,Nu trebuie neaparat sa iti placa un om ca sa inveti de la el"

* ,Umbra simte pentru tine cea mai mare iubire pe care poti sa ti-o
imaginezi" (perspectiva transpersonala)

Z2C — Exercitiul Oglinzii + inchidere (Dupa-amiaza, Partea
Finala)

Structura sesiunii

Discutie despre piedestal/vulnerabilitate —» exercitiul oglinzii (Carlos Castafieda) -
inchidere.

1. Piedestal vs. Vulnerabilitate
* Trainer-ul despre piedestal: ,,Singurul lucru care ma desparte de voi este
experienta si expunerea. Atat"
 ,Pretul celebritatii este intimitatea"

» ,Grija mare ce va doriti de la viata — cusca asteptarilor celorlalti este extrem de
subtila"

* Leadership-ul valoros presupune vulnerabilitate: ,Un leader care are curajul sa
arate ca e imperfect va inspira mai repede echipa decat daca o arde perfect"

2. Masca vs. Resurse

* ,Asta e diferenta intre masca si resurse"

* E perfect in regula sa fii puternica si independenta. Doar nu te preface ca esti, Ci
fii"

* Se poate gasi resursa de puternica in tine fara a te preface

3. EXERCITIUL OGLINZII / Privitul in Ochi (Carlos Castaneda)

Origine: Inspirat din cartile lui Carlos Castafieda (autor care a invatat de la un
shaman real).

Instructiuni:
1. Formezi perechi (nu familie, nu prieten foarte bun — cineva neutru)
2. Stai fata in fata, cat mai aproape (confortabil)
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3. Telefoanele pe silentios complet
4. Durata: 30 de minute (trainerul tine timpul)

Reguli stricte:

- Nu zici nimic timp de 30 de minute

- Nu te strambi, nu glumesti, nu razi, nu zambesti — cat mai neutru

- Te uiti ochi in ochi cu partenerul (ideal in acelasi ochi, nu schimbi)

- Fara ochelari

- Clipesti cat mai rar (doar la nevoie, nu constant)

- Nu te misti, nu schimbi pozitia

- Ramai complet in prezent (nu fugi in viitor sau trecut)

- Din momentul in care incepe, nu iesi din sala / nu intra nimeni

- Fara fond muzical — liniste completa

- Respectul pentru procesul fiecarui coleg

Ce se intampla:

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

- Cu cat clipesti mai des sau schimbi privirea, se ,refreshuieste" imaginea (pas
Tnapoi)

- Important: privesti constant cat mai mult

Varianta individuala (acasa):

- Se poate face si singur (varianta mai intensa, care va fi explicata ulterior)

Context: Trainerul descrie reactiile grupului inainte de exercitiu (glume, anxietate,
strambaturi) ca manifestari ale mastii care acopera frica de necunoscut.
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REFERINTE BIBLIOGRAFICE COMPLETE —

MODUL 1

Carti Recomandate Explicit

Autor
Adrian Nuta
Adrian Nuta

Adrian Nuta
Adrian Nuta
Adrian Nuta

Kevin Dutton
Maria Szepes

James Redfield

Richard Bach
Richard Bach
Richard Bach
Michael Ende

Carlos Castaneda

Filme Recomandate

Titlu

Umbra

inchisorile invizibile
Psihoterapeutul de buzunar

Infinitul mare, iubindul pe infinitul
mic

Ghid de iluminare pentru lenes

intelepciunea Psihopatilor

Leul rosu

Profetiile de la Celestine

Pescarusul Jonathan Livingstone
lluzii

UNU

Momo

Mai multe carti

Context
Direct pe tema modulului
Dezvoltare personala

Acces rapid

Psihopatul functional, trasaturi
valoroase

Roman initiatic ungar; citit in
etape

2-3 volume; exista si film pe
YouTube

Doua nuvele scurte

,Hotii de timp"

Baza exercitiului oglinzii

* How to Train Your Dragon (1-3) — metafora 100% despre umbra
* The Tourist (Jolie & Depp) — dualitatea bine/rau

* Documentar Charlie Sheen — autenticitate si asumarea umbrei

Persoane Mentionate

e Carl Gustav Jung — creatorul conceptului de Umbra

* Adrian Nuta — psihoterapeut, fost prof. psihologie la Universitatea Bucuresti,

~80 ani

» ,Barlogeanu" — prof. univ. dr. psihologie la Universitatea Bucuresti, activa pe

podcasturi

* Paul Oltianu — neurostiinta, pasiune vs. compatibilitate

* Harville Hendrix — creatorul terapiei Imago (implicit)

* Mathei Sandor — profesor de hipnoza

* Cristian Andrei — mentionat in contextul contrastelor in relatii
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* Ricky Gervais, Jimmy Carr, Louis C.K. — exemple de umbra manifestata
autentic prin stand-up

TEHNICI SI EXERCITII — SUMAR COMPLET

Tehnica/Exercitiu

Coaching live
(demonstratie)

Confruntare live cu

umbra

Exercitiul Demascarii

Exercitiul Plicului

Auto-observarea (Self-
Witnessing)

Pattern Interrupt

Vulnerabilizarea treptata

Recadrarea vinovatiei

Vulnerabilizare live
(improvizat)

Exercitiul Oglinzii

Sesiune

Z1A

Z1B

Z1C

Z1D

Z1D

Z2A

Z2A

Z2A

Z2A

Z2C

Tip
Demonstratie

Demonstratie

Exercitiu ghidat

Exercitiu individual

Practica zilnica

Tehnica comunicare

Tehnica relationala

Reframe

Exercitiu grup

Exercitiu ghidat

Detalii

intreb&ri de descoperire
resurse

Schimbare ton + limbaj
provocator

Meditatie + mers + fraze
de vulnerabilitate Tn
perechi

Scrisoare la lumanare,
returnata dupa 6-7 luni

Observarea cu
curiozitate a propriilor
tipare

Raspuns neasteptat la
salut » dopamina

Pe rand, in scris, 5
randuri, reformulare ca
act de iubire

Vinovatie #
responsabilitate;
persoana de atunci # eu

Participant invitat sa
practice in fata grupului

30 min privit in ochi,
Carlos Castarfieda, tacere
completa
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