
MODUL 1 — UMBRA

Caiet de Facilitator

Firul roșu al modulului

Modulul 1 operează o inversare fundamentală. La Practitioner, participantul a lucrat

cu sine — limite, abilități, resurse, comunicare. La Master, direcția se răstoarnă: nu

mai ești subiectul propriei lucrări, ci devii prezența care influențează sistemul din

care faci parte. Nu din salvatorism (trainerul invocă explicit triunghiul Karpman ca

avertisment), ci din responsabilitatea de a pune în lume ceea ce ai primit ca talent.

Saltul este de la „ce am eu de schimbat?" la „cum pot contribui productiv?" IFS ar

spune: la Practitioner ai lucrat cu părțile tale; la Master, Self-ul integrat iese în

sistem.

Dar nu poți influența un sistem dacă te minți pe tine. Și aici intră UMBRA — tema

centrală a modulului. Trainerul demolează mai întâi premisa dezvoltării personale

clasice: „persona" în greacă = mască, deci „dezvoltarea personală" = dezvoltarea

măștii. Majoritatea cursurilor îmbunătățesc interfața, nu esența. Sunt oameni care

fac dezvoltare personală și plâng singuri seara. Depresia cu mască de pozitivitate.

Acest modul nu propune mai multă lumină, ci întoarcerea spre ce e în spate.

Umbra (Jung) conține tot ce ai reprimit: furie, sexualitate, vulnerabilitate, lăcomie,

dar și calități pozitive nerevendicate — curaj, libertate, creativitate. Se formează

prin condiționare: copilul învață ce să reprime ca să fie iubit. Iubirea condiționată

creează umbra. Parcursul modulului urmărește ciclul complet al integrării: negare →

proiecție → recunoaștere → acceptare → transmutare. Nu elimini părțile — le găsești

contextul. Dragonul nu e ucis, e îmblânzit.

Arcul celor două zile e deliberat. Ziua 1 deschide conceptual (ce e umbra, cum se

formează, de ce contează), atinge exercițiul Demascării ca primă experiență

somatică de vulnerabilitate, și plantează semințe prin exercițiul plicului. Ziua 2

procesează reverberațiile, adâncește mecanismul proiecției (lumină și întuneric),

introduce etapele integrării ca hartă navigabilă, și închide cu exercițiul Castaneda —

30 de minute de privire susținută care trec prin toate straturile de mască.

Participanții pleacă nu cu teorie, ci cu experiența directă a ceea ce înseamnă să-ți

vezi umbra reflectată în altcineva și să rămâi acolo.

Principiul care traversează tot modulul: „Nimic din tine nu e greșit. Absolut nimic."

Nu e un calmant — e premisa fără de care integrarea nu pornește.
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Ziua 1: Masca, umbra și curajul de a te lăsa văzut

Firul zilei

Trecerea de la Practitioner la Master: de la mine la sistem

Ziua deschide cu o declarație de intenție care reorientează întreaga călătorie. La

Practitioner a fost "despre tine" — limite, abilități, reguli, creștere de resurse. La

Master, direcția se inversează: "nu mai e despre tine, e despre cum pot eu să

impactez într-un mod productiv orice context, mediu, grup în care mă duc." Nu din

salvatorism — trainerul subliniază asta cu insistență, invocând triunghiul dramatic

Karpman — ci din responsabilitate. "Este ca și cum te-ai născut cu un talent pe care

universul ți l-a dat și pe care ești obligat să-l dezvolți și să-l oferi, nu să-l ții pentru

tine."

Corelația cu IFS (Internal Family Systems) e directă: la Practitioner ai lucrat cu părțile

tale — manageri, protectori, exilați — ca să te cunoști. La Master, Self-ul (sinele

integrat, liderul interior din IFS) este cel care iese în sistem și influențează. Nu mai e

despre vindecarea internă exclusiv, ci despre a deveni o prezență care vindecă

sistemul din care faci parte.

Din perspectivă CNV (Marshall Rosenberg), saltul e de la a-ți identifica nevoile la a fi

în serviciul nevoilor universale ale celorlalți — conexiune, contribuție, sens — fără a

te pierde pe tine. Rosenberg ar numi asta "puterea cu", nu "puterea asupra" și nu

"puterea pentru".

Ioana ridică un moment revelator: a intrat într-un grup nou de fitness și a simțit

nevoia să se întoarcă "la secta ei", la tribul NLP. Trainerul transformă asta în

provocare directă: "este locul perfect pentru tine să-l influențezi cu ceea ce tu știi și

poți." Când s-a schimbat contextul, a crescut disconfortul. Tendința naturală e să

fugi înapoi în confort. Dar disconfortul crește mușchiul. "Datorită disconfortului ai

crescut."

Asta e exact ce Brene Brown numește "the wilderness" — să stai singur în

convingerile tale într-un grup nou, în loc să te conformezi doar ca să aparții.

Adevărata apartenență vine din autenticitate, nu din conformare.

Atitudinea față de schimbare: de la reactivitate la proactivitate

Trainerul construiește un cadru complet despre schimbare, pornind de la o

observație simplă: "schimbarea este garantată în viață, la fel ca și moartea." Apoi o

ia mai departe — moartea e tot o schimbare, nu e altceva. "Apa pe care voi o beți în

fiecare zi, la un moment dat a fost înăuntrul unui dinozaur." Perspectivă. Nimic nu

pleacă vreodată de pe pământ, totul e în permanentă recirculare.

Metafora bursieră: economia a avut întotdeauna cicluri — sus, jos, sus, jos. La zoom-

out, direcția a fost mereu în sus. "Atitudinea nepotrivită este să intri în panică că de

ce se schimbă piața." Warren Buffett: "Întotdeauna cumpără când altora le e frică și

să-ți fie frică când toată lumea e fericită." Trainerul transpune asta în viața
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personală: când apare schimbarea, tu ar trebui să fii deja pregătit, cu rezerve, ca să

cumperi ce alții vând în panică.

Apoi nivelul Master: "uneori este înțelept să provoci tu schimbarea fix când crezi că

ți-e mai bine." Nu din masochism, ci pentru că dacă lâncezești prea mult în vârf,

schimbarea te ia prin surprindere. Schimbările mici, constante, asumate,

intenționate, conștiente "ne construiesc pe noi cei care vom deveni."

Din stoicism, Marcus Aurelius: "Obstacolul devine calea." Schimbarea nu e ceva ce ți

se întâmplă — e materialul din care te construiești. Din teoria polivagală (Stephen

Porges): capacitatea de a rămâne în starea ventral-vagală (conectat, calm, social) în

fața schimbării este o abilitate antrenabilă. Cine se prăbușește la prima schimbare în

dorsal-vagal (shutdown, freeze) sau simpaticul (fight/flight) nu a exersat această

flexibilitate.

Iuliana aduce extrema: "sunt pro schimbare de când mă știu, dar am obosit de atâta

schimbare." Trainerul: "Orice extremă în orice direcție, oricât de ecologică e la

început, va deveni toxică." Echilibrul e cheia. "Unde în viața ta poate să existe

punctul de echilibru dintre schimbarea productivă și neschimbarea care te încarcă?"

Principiu suplimentar: "ceea ce te aduce la un nivel te împiedică să treci la următorul

nivel." Strategia care te-a adus aici nu te va duce mai departe. Trebuie schimbată

strategia, nu rezultatul.

Dezvoltarea personală ca minciună structurală

Aici lovește cel mai tare. "Persona" în greacă = mască. Personalitatea = masca. Deci

"dezvoltarea personală" = dezvoltarea măștii.

Trainerul nu spune că e inutilă. Spune că e incompletă și adesea înșelătoare:

"Majoritatea covârșitoare a cursurilor de dezvoltare personală se adresează măștii.

Ce pot să fac? Cum sunt perceput de alții? Ce obțin concret prin înfrumusețarea

interfeței prin care dialoghez cu lumea?"

Dar "tu nu ești personalitatea ta. Tu ești cel care are o personalitate." Personalitatea

e vehiculul — ca o mașină cu care navighezi prin realitate. O mașină bună e

importantă, dar tu nu ești mașina.

Problema: "Sunt oameni care trec prin procese de dezvoltare personală și tot plâng

seara singuri. Tot triști se trezesc. Tot neîmpliniți sunt. Dar ei merg la cursul de

dezvoltare personală." Știți oameni mereu pozitivi care fac dezvoltare personală?

"Contează atitudinea ta față de rahat, nu să transformi rahatul în înghețată. Și să te

prefaci că nu e."

Asta e depresia cu mască de dezvoltare personală. "Știți cum arată depresia? Când

ești cu alții — asta e depresia [zâmbetul forțat]. Când ești singur, nu mai porți

mască."

Jung ar fi de acord complet: individuația nu e despre a deveni mai frumos pe

exterior, ci despre a integra toate părțile, inclusiv cele întunecate. Winnicott ar numi

masca "false self" — sinele fals construit ca să obțină iubire conditionată.

"Adevăratul eu" e cel care include și imperfecțiunile.
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Conceptul de Umbră: introducere

Umbra (Jung) = tot ce am reprimit, ascuns, sufocat, legat sigilat ca nu cumva

vreodată să iasă la suprafață.

Trainerul o explică prin fizică: nu ai cum să ai o sursă de lumină proiectată spre un

obiect fără ca în spatele lui să se proiecteze o umbră. Cu cât mai mult ești obsedat

de lumină (de a te îmbunătăți), fără să te întorci să vezi ce ai în spate, cu atât mai

fals și îndepărtat de esența ta.

Umbra nu e ceva exterior. E parte din tine — "la fel ca mâna ta, la fel ca fruntea ta."

Doar că e "cea mai mare parte din tine, cea mai ignorată, cea mai criticată, cea mai

ascunsă" — și paradoxal, "cea mai puternică."

Ce conține umbra:

- Calități reprimate: agresivitate, furie, sexualitate, lăcomie, lene, egoism, cinism

— tot ce societatea a etichetat ca "rău"

- Durere neexprimată: lacrimi neplânse, trădare, singurătate, vulnerabilitate

nerecunoscută

- Frică neconfruntată: frica de abandon, de judecată, de respingere, de expunere

- Traume nevindecate: amintiri reprimate care rulează în subconștient consumând

energie

"Noi nu suntem nici buni nici răi. Suntem și. Și lumină, și întuneric. Și înger, și

demon. Și harnici, și leneși. Și lași, și curajoși."

Asta e exact modelul IFS: nu ai părți "rele" — ai părți care au fost forțate în roluri

extreme (protectori, manageri) ca să ferească exilații (părțile rănite, rușinate). Când

recunoști și accepți toate părțile, apare Self-ul — starea de calm, curiozitate,

compasiune și curaj.

Cum se creează umbra

Umbra se naște din momentul în care lumea se împarte între bine și rău. "Până să

apară noțiunea, principiile, regulile de bine și rău, noi nu aveam umbră psihologică.

Noi ăștia eram, punct."

Copilul este inițial complet: "Eram copilul care era extrem de autentic. Ce voia, când

voia, ce simțea, zicea." Apoi vine condiționarea: "Mi-au dat peste bot de câteva ori,

constant. Am înțeles că iubirea vine către mine când sunt cuminte."

Asta e teoria atașamentului (Bowlby) în formă pură: copilul învață ce trebuie să

reprime ca să mențină legătura de atașament. Stilul anxios apare când trebuie să fii

hipervigilent la ce vrea celălalt. Stilul evitant apare când înveți că emoțiile nu sunt

binevenite. Ambele creează umbră — părți din tine pe care le ascunzi ca să fii iubit.

Erikson ar încadra asta în stadiul "inițiativă vs. vinovăție" (3-6 ani): dacă inițiativa

copilului e constant pedepsită, el dezvoltă vinovăție și reprimă latura activă,

creativă, aserțivă. Exact ce descrie trainerul.

Mecanismul: "Ascundem o parte din noi ca să primim ceva ce ni se spune că altfel

nu putem." Iubirea condiționată creează umbra. Evaluarea bine/rău, folosită pe copii,
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"le creează umbra psihologică." Nu-i învățăm să-și gestioneze comportamentele

contextual ("nu e potrivit acum, dar e potrivit atunci"), ci le punem eticheta binară

(asta-i bine, asta-i rău) și ei învață să reprime.

Consecințele reprimării umbrei

Trei variante de decompensare:

1. Somatizarea — afecțiuni fizice cu componentă emoțională. Gabor Mate (When

the Body Says No): bolile cronice au rădăcini în reprimarea emoțională. Furia

neexprimată devine hipertensiune, boală autoimună. Corpul spune "nu" când mintea

refuză.

2. Pierderea controlului — izbucnirea neașteptată. Omul "extrem de calm" care

face infarct sau explodează violent. Alcoolul la grătar care dezactivează filtrul.

3. Depresia și viața pe pilot automat — lipsă de sens, neîmplinire, repetarea

aceleiași săptămâni. "Depresia e furie orientată către tine însuți" — furia reprimată,

neexprimată.

Formula din neuroștiință: reprimarea cronică activează constant amigdala (detectare

de amenințare) și inhibă cortexul prefrontal (reglare emoțională). Creierul consumă

energie enormă menținând reprimarea. Când "dai drumul" — integrezi partea

reprimată — eliberezi resurse cognitive și emoționale.

Proiecția: oglinda umbrelor

Principiu central: "Tot ce vedem la alții și ne deranjează este despre noi, doar că îi

dăm alt nume." Exemplul cu agresivitatea: infractorul e agresiv cu alții, tu ești

agresiv cu tine (standarde imposibile, autocritică, depresie). "E tot agresiv. Că ești

cu tine, că ești cu alții, e tot agresiv."

Exemplul cu alcolicul: societatea îl vede ca "om fără voință, om slab." Întrebarea:

"Câți dintre noi putem să recunoaștem că suntem lipsiți de disciplină, motivație și

suntem lași în fața unei discipline despre care știm că ne-ar face bine?"

Exemplul cu violatorul (extrem, intenționat provocator): "Ce este un violator dacă

scoatem cuvântul de viol? Agresiv, abuzator, încalcă limite." Și noi? "De câte ori ne

mințim pe noi, de câte ori ne promitem că nu mai facem ceva și facem?" E tot un

abuz — doar că îndreptat împotriva noastră.

Jung: "Tot ce ne irită la alții ne poate duce la o mai bună înțelegere a noastră înșine."

Proiecția e mecanismul prin care atribuim altora exact ce nu putem accepta la noi.

"Cu cât mai mult comportamentul altora declanșează în noi reacții emoționale, e

despre noi."

Excepție importantă: "Nu mă refer la faptul că îți încalcă limite și devine unsafe. Aia

e despre supraviețuire." Proiecția se aplică la reacții emoționale față de

comportamente la distanță, care nu au legătură directă cu siguranța ta.

Kevin Dutton și "Înțelepciunea Psihopaților"

Carte recomandată: Kevin Dutton, Înțelepciunea Psihopaților. Teza: calitățile care în

psihopatia nefuncțională produc distrugere — sânge rece, luarea rapidă a deciziilor,
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carisma naturală — sunt în psihopatia funcțională extrem de valoroase. CEO-i,

judecători de la Înalta Curte, chirurgi scorează foarte sus pe scala psihopatiei.

Mirela protestează: "Dar criminalitatea? Violența?" Trainerul: "Răspunsul este da, am

și eu în mine asta, în proporții diferite." Nu e despre a iubi psihopații — e despre a

recunoaște că aceleași calități există și în tine, doar în doze diferite și contexte

diferite.

Provocare practică: trainerul o pune pe Mirela să găsească o calitate apreciabilă la

Putin. Inițial refuză. Apoi, când miza se schimbă ("obligatoriu"), începe să caute

resurse. "N-a mai fost vehemența, a fost cum fac să." Flexibilitatea de a redefini

semnificații — exact ce fac și psihopatii, doar că funcțional.

Măștile: umorul, mironosița, good boy

Umorul ca mască: "Umorul e cel mai ușor de folosit ca buffer și ca mască."

Glumele apar în momentele în care vorbim despre ceva tabu — sex, moarte,

vulnerabilitate. "Nevoia măștii spune: schimbăm subiectul, că mă faci să mă simt

real, dar să mă prefac."

Mironosița (specific feminin): fata cu minte care se dă sfântă. "Cu cât mai

nemironosită ești, cu atât ești mai sănătoasă. Și aliniată și liberă." Condiționare: "li

s-a spus că dacă sunt altfel, sunt păcătoase. Sau impure sau greșite."

Good Boy Syndrome (specific masculin): "Politețe excesivă, scuze doar că respiră,

nu intră în conflicte." Trainerul: "Eu așa am fost educat să fiu. Când firea mea era

exact opusul." Abia când latura rebelă a primit spațiu și "n-a mai fost greșită", a

devenit resursă. "Umbra ta va ajunge să te servească în momentul în care te

împrietenești cu ea."

Umbra în relația de cuplu

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

de cuplu sunt "un vehicul de evoluție și vindecare și recuperarea părților

pierdute" (referință la Imago Therapy, Harville Hendrix), nu "un vehicul către iubirea

de tip Notebook."

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

oricum." Nu doar dacă e într-un fel anume. Să știi că are și părți întunecate, să fii

deschis să le cunoști, și să ai capacitatea să-l iubești în ciuda lor. "Restul e contract

social prestă servicii."

Nice Guy Syndrome în cuplu: "happy wife, happy life" produce beneficii pe termen

scurt dar te tocă pe termen lung. "O femeie are nevoie de provocare constantă și de

senzația că nu te cunoaște pe total." Când devii complet previzibil și servil, "fie te

autocastrezi, fie pleacă, fie te înșală."

Observația despre brăznicia ponderată: "o femeie va fi mai repede atrasă de o

brăznicie ponderată a unui bărbat decât de cumințenia lui." La fel și invers.

"Contrastele" sunt cele care mențin tensiunea și atracția.
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Asta e exact ceea ce Esther Perel descrie în Mating in Captivity: nevoia de mister și

distanță în cuplu, alături de siguranță și intimitate. Prea multă fuziune ucide dorința.

Sexualitatea ca umbră majoră

"Sexualitatea este o parte foarte mare din umbra noastră." Principalul mijloc prin

care religia a implementat controlul, în special asupra femeilor: "s-a creat standardul

de neprihănire, puritate absolută" și automat opusul — "neindezirabil, urât, murdar."

Rezultat: "Atât bărbații, dar în special femeile, au ajuns să simtă rușine că simt

plăcere." Frigiditate fără cauză anatomică, convingeri despre "curat-murdar" în actul

sexual. Exemplul preotului care avea fantezii pe care partenera le aprecia, dar el

simțea rușine și vinovăție după fiecare act.

"Este cel mai natural aspect al biologiei noastre. Noi așa am ajuns aici."

Umbra ca resursă: contextual potrivit

Principiu central: "Umbra nu este rea. Umbra este un bagaj de calități nepuse în

contextul potrivit."

Exemple concrete:

- Agresivitatea devine asertivitate contextual potrivit. "Când ești asertiv și privești

în ochi un om care este la limită să-ți facă un rău, furia pe care o pui în ochii tăi îl va

opri instant."

- Furia devine combustibil: la sală, în fiecare repetiție; în fața fricii — "folosește furia

față de nedreptatea pe care au făcut-o alții împotriva ta și fă-o în ciuda fricii."

- Depresia e "furie orientată către tine însuți" — furia reprimată, neexprimată.

- Vulnerabilitatea împărtășită dă voie celorlalți să-și permită aceeași

vulnerabilitate (neuronii oglindă).

- Durerea scrisă devine carte, proces terapeutic pentru tine și pentru cititori.

- Exemplul Gisele Pelicot: femeia care a ales să facă public cazul de abuz, "a inspirat

o întreagă generație de femei."

Rapperii ca exemplu de integrare a umbrei (imperfect, dar ilustrativ): "N-au nicio

presiune de a părea că sunt altfel decât sunt." Stand-uperii: "Vorbesc pe scenă în

mod în care noi suntem safe, dar aplaudăm și crăpăm de râs pentru că recunoaștem

că e real."

Descoperirea umbrei: auto-observarea

Metoda principală: devino un foarte bun observator al tău. "Întreabă-te: de ce fac eu

asta acum? Ce din ce arăt eu acum e ca să mă feresc sau să impresionez? Aș putea

să nu fac, dar o fac."

"Tu știi când minți. Tu știi când te alinți. Tu știi când răspunzi vag. Tu știi când

sfidezi." Ceilalți nu pot să te dovedească — dar tu știi.

Atitudine: curiozitate, nu judecată. "Nu trebuie să o manifești, nu trebuie să o

recunoști în fața nimănui. Doar cunoaște-o." "Nimic din tine nu e greșit."
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Clean Language (David Grove) funcționează identic: "Și când [comportament], ce fel

de [comportament] e acel [comportament]?" — întrebări care explorează fără

judecată.

Integrarea umbrei: semne de progres

"Un semn că ai început procesul de integrare a umbrei este cel în care nu te mai

afectează critica." Nu în sensul de indolență, ci: "nu te afectează emoțional la fel

cum nu va mai fi necesar să primești validarea din exterior."

"Va veni un feedback fain către tine, tu îl vei auzi, dar în interior vei avea atitudinea

de: logic că sunt mișto." "Da, dar ești un laș." "Da, sunt și asta. Te pup, fratele."

Liniștea vine din integrare.

Asta e exact "unconditional positive self-regard" (Carl Rogers) — și e starea de Self

în IFS: când Self-ul e prezent, nu mai reacționezi la critică din partea blended

(fuzionată) cu un protector, ci auzi, procesezi și răspunzi din calm.

Provocarea lingvistică: "pacient" vs. "client"

Dezbatere extinsă despre puterea cuvintelor. Trainerul argumentează: "pacient" =

bolnav, defect, vulnerabil. Când spui "pacient", pui presiune pe tine (responsabilitate

de vindecare) și pe el (e defect). Alternative: client, explorator.

Premisa NLP: "fiecare persoană este expert pe harta lui mentală." Clientul vine cu

problema — dar vine și cu soluția, doar că nu privea din unghiul potrivit. "Revelația

ce înseamnă? Am înțeles ceva — dar de unde? Tot din tine."

Cristina aduce contraexemplu din psihanaliză — 7 ani de experiență ca "pacientă"

cu cadru rigid (3 ședințe/săptămână, concediu doar în august). Trainerul recunoaște

valoarea psihanalizei dar subliniază rigiditatea ei.

Efectul Pygmalion: "atitudinea noastră față de alți oameni îi face pe ei să se

comporte într-un mod în care accesează resurse pe care altfel nu le-ar fi accesat."

Funcționează în ambele direcții — așteptări pozitive și negative.

Atitudinea în lucrul cu clienții

Principii-cheie din experiența trainerului:

"Clientul meu este expert în problema lui, nu eu." Tu doar lărgești fasciculul

lanternei.

"Orice client care vine cu o provocare la mine, vine și cu o soluție." Tu pui

întrebări ca el să privească din alt unghi.

"Zero așteptări ca eu să știu mai bine." Doar ascultă, oglindește, și ce

trebuie să audă el prin tine va veni.

Încredere în subconștient: "Una din cele mai ușoare și eficiente căi de

comunicare cu subconștientul este să mă abandonez cu încredere lui." Paradoxul

hipnoterapeutului: ai încredere în subconștientul clientului dar nu în al tău?

"Lasă un om mai bine decât l-am luat" (Alex): principiul minimal suficient,

fără presiunea de a rezolva totul.

Contractul de grup: "Bobornac peste mască"

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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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.

Creează containerul de siguranță necesar exercițiilor care urmează.

Paradoxul sfântului

"Sfinții au fost oameni care au avut și rău în ei." Sfânta Ana a dus o viață "extrem de

distractivă și negativă" înainte de convertire. Maria Magdalena — transformată din

"rău" în sfântă. Sfințenia nu e absența umbrei, ci integrarea ei. Nimeni nu ajunge la

lumină ocolind întunericul.

Exerciții

Exercițiul Măștii ("Demascarea") — exercițiu ghidat de grup

Cel mai important exercițiu al zilei. Un proces de vulnerabilitate structurată, în

perechi, cu ghidaj vocal continuu.

Faza 1 — Pregătire (individual, în picioare, ochi închiși)

- Centrare în corp: simte tălpile, mâinile, spatele, respirația

- Întrebări interioare ghidate:

- "Care este masca mea prin care încerc să mă feresc, să mă ascund?"

- "Care este calitatea pe care o mimez?"

- "Care e durerea mea pe care n-aș vrea să o vadă nimeni?"

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

- Exemple de măști: simțul umorului ca buffer, tăcerea ca mister fals, fermitatea ca

putere falsă

- Gest metaforic: pune mâna pe față (pe mască), simte bariera, apoi dă-o jos

Faza 2 — Plimbare în sală (ochi deschiși, fără cuvinte)

- Plimbare lentă, molcomă, privind în ochi "alți demascați"

- Oprire naturală în fața unui coleg — când corpul simte să se oprească

- Privire în ochi fără presiune, fără zâmbetul social forțat

Faza 3 — Împărtășirea (pe rând, în perechi)

Cel care împărtășește spune:

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

[descrie]"

"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 frică mi-e de..."

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

Cel care ascultă răspunde:
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"Accept asta la tine și te admir pentru curajul de a te fi lăsat 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 rolurile se schimbă.

Al doilea set de propoziții (ușor diferit):

"Dacă m-ai cunoaște cu adevărat, ai ști că masca mea este... [descrie]"

"Masca mea mă ferește de... pentru că în viața mea cel mai frică-mi e să..."

"Nu vreau ca lumea să știe despre mine că... căci m-ar umple de rușine"

"Așa că încerc să par că sunt..."

"Dacă m-ai cunoaște cu adevărat, ai ști că mint atunci când..."

"Cea mai mare durere a mea este că... și mi-e rușine că nu pot să..."

Răspunsul celuilalt:

"Te aud și îți mulțumesc. Accept la tine tot ce mi-ai descris."

"Tot ceea ce mi-ai împărtășit te face om, te face complet."

"Mă inspiri prin puterea și curajul tău. Iert la tine tot ceea ce tu nu poți ierta încă."

"Te accept, te admir, te văd, îți mulțumesc."

Ce poate ieși greșit:

- Zâmbetul fals/umorul ca evitare — trainerul îl numește direct: "masca preferată"

- Împărtășire superficială ("eu sunt faină, poate asta e masca mea") — nu e greșit ca

primă atingere, dar nu e profunzime

- Hipervintilare sau flush corporal — reacție limbică normală la expunere; nu se

oprește exercițiul

- Tendința de a da sfaturi sau a consola — cel care ascultă doar primește, nu rezolvă

Debriefing (reacții din sală):

- Carmen: "Am descoperit că nu am mască. Dintr-o mie de măști pe care le-am

avut... Bucuria de a afla că sunt chiar faină."

- Ovidiu: "Liniște. N-am mai nevoie de măști ca să pot să întrezi viața așa cum sunt."

- Ionuț: "În momentul în care îți accepti umbra, începi să te simți bine tu cu tine."

- Oana: "Masca mea e de a părea puternică când chiar mă doare." Revelație: "Umbra

mea este sensibilitatea și durerea. Vulnerabilitatea." Nu femeia puternică e umbra —

ci durerea din spatele ei.

Corelație Brene Brown: Asta e în esență ceea ce Brown numește "vulnerability

practice" — expunerea deliberată într-un container sigur. "Vulnerability is not
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weakness; it's our greatest measure of courage." Exercițiul oferă exact structura și

siguranța necesare pentru ca vulnerabilitatea să devină act de curaj, nu de risc.

Corelație IFS: Exercițiul este în esență un "unburdening ritual" — exilații (părțile

rușinate, înfricoșate, rănite) sunt aduși la suprafață, văzuți și martorizați de un alt

om. Acest act de a fi văzut și acceptat e nuclear în vindecare.

Exercițiul plicului sigilat

Exercițiu individual, de scris. Echipa a pregătit plicuri cu instrucțiuni. Participanții

scriu (cu mâna) o scrisoare/declarație — conținutul exact nu e detaliat public. Se

scrie pe verso, se pune în plic, se sigilează, se scrie numele pe exterior. Plicurile sunt

predate echipei și vor fi deschise de fiecare participant la finalul masterului (peste

6-7 luni).

Funcție: capsula timpului — compară cine ești azi cu cine vei fi atunci. Container de

intenție.

Ziua 2: Proiecția, etapele integrării și privirea care trece prin mască

Firul zilei

Dimineața: check-in și reverberațiile exercițiului cu masca

Ziua 2 începe cu un check-in care funcționează ca un diagnostic. Horia întreabă

„Cum s-a așezat ziua de ieri? Cine a dormit prost?" și răspunsurile confirmă:

exercițiul cu masca din ziua 1 a produs efecte somatice — unii n-au dormit, alții au

venit cu dureri de cap, alții cu o claritate ciudată. In termeni IFS, ce s-a întâmplat ieri

e că mai mulți protectori (manageri, în limbajul lui Schwartz) au fost temporar

dezactivați, iar părțile exilate au ieșit la suprafață. Corpul procesează ceea ce

mintea conștientă nu a terminat încă de procesat.

Elena Manu ridică microfonul și spune: „Te-am invidiat pentru libertatea ta de

exprimare. Te-am simțit liber — libertatea aceea de exprimare, inclusiv poziția

corporală. Încrezător în forțele proprii." Horia prinde imediat: „Nu-i despre limbaj. Ce

invidiai tu de fapt?" Elena identifică: senzația de libertate fără grijă de consecințe.

Horia formulează principiul: „Atitudinea asta de asumare a libertății de exprimare

vine cu asumarea de consecințe. Oamenilor le e frică de asumarea de consecințe

dar își doresc libertatea."

Asta e proiecția luminii — mecanismul este identic cu proiecția umbrei, doar direcția

diferă. Ce admirăm la alții e în noi, nerevendicat. Jung numea asta „gold in the

shadow" — umbra nu conține doar ce e reprimat ca inacceptabil, ci și calități

pozitive pe care individul nu-și permite să le revendice. Elena nu invidia un limbaj —

invidia o libertate pe care o avea deja dar pe care o reprima.

Horia conectează imediat la funcția socială a umorului ca supapă a umbrei: „Noi prin

umor, prin dume, prin bancuri, ne exprimăm de fapt umbra într-un mod social

acceptat, fără să spunem pe față ce gândim. Dar i s-a zis cum? Banc. Și nu eu —
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bancul." Încă o supapă: limbajul. Umorul și limbajul explicit sunt mecanisme de

descărcare a energiei reprimate — ce Freud numea „Witz" (gluma) ca formă de

satisfacere deghizată a impulsurilor interzise.

Și reframe-ul crucial pentru proiecție: „Când vedem pe cineva liber și spunem 'nu se

cade, nu-i potrivit', de fapt spunem: stai în cușcă, ca mine." Porges ar explica asta

prin neurorecepție: sistemul nervos al celui care judecă detectează „pericol" în

libertatea celuilalt — nu pericol fizic, ci pericol social, amenințarea la stabilitatea

propriului sistem de reguli.

Iuliana: masca de puternică și independentă

Iuliana aduce ceva care fierbea de ieri: „Mi-am dat seama că mă e frică să mă

vulnerabilizez. Sunt la nivelul la care nici familia mea nu-și dă seama că nu sunt ok."

A crescut fiind părintele părinților ei — parentificare, în limbajul clinic. A învățat să

sprijine pe ceilalți și să aibă grijă de ea singură. Nu arăta niciodată că are nevoie de

ajutor.

Mecanismul pe care Horia îl identifică: „S-ar putea ca atunci când insistă, tu să crezi

că chiar le pasă." E ca și cum cineva te invită la masă — prima oară zici „nu,

mulțumesc" din politețe, conform script-ului cultural. Dacă insistă de 2-3 ori, abia

atunci accepți. Mintea Iulianei are nevoie de dovada insistenței ca permisiune de

siguranță. In termeni de attachment theory, asta e un pattern anxious-avoidant:

nevoia de conexiune există, dar condiționarea timpurie a asociat vulnerabilitatea cu

pericol. Nevoia CNV subiacentă: siguranță, apartenență.

Reframe-ul central: „Ei merită vulnerabilitatea ta? Atunci o faci. Nu pentru tine —

pentru ei. E un act de iubire să te lași văzută. Și e un defavor să te ascunzi de ei."

Schimbarea de cadru: de la „eu am nevoie de sprijin" (care activează masca de

salvator și sentimentul de povară) la „ei au nevoie să mă cunoască" (ceea ce

transformă vulnerabilitatea în dar). Asta e exact ce Brené Brown numește „the gift

of imperfection" — vulnerabilitatea nu ca slăbiciune, ci ca cel mai pur act de

conexiune.

Horia dă strategia practică: nu cu toți deodată, ci pe rând, pe bucăți. „Azi am fost la

curs și ceva din ce am auzit mi-a adus aminte de... și vreau să-ți împărtășesc." Cinci

rânduri. Sau în scris, dacă verbal e prea mult la început. Precizare importantă: „Când

ești din tiparul pe care te cunosc ei, oamenii se sperie — au pilotul automat. Pe rând

și pe bucăți." Sistemul nervos al celorlalți are nevoie de timp să se recalibreze —

schimbarea bruscă de tipar activează neurorecepția de pericol (Porges) la cei din jur.

Exemplul cu Robin Williams funcționează ca un ciocan: comediantul care a făcut să

râdă miliarde de oameni, depresiv fiind, nimeni neștiind. S-a sinucis. Câți din cei

care l-au iubit ar fi vrut să știe că nu e bine, mai degrabă decât să nu-l mai aibă?

„Oamenii care ne iubesc cu adevărat vor să știe și contăm pentru ei când nu suntem

bine."

Distincția pe care o face Iuliana fără să o ceară: mama ei „era maestru în a se

plânge tot timpul" — și asociase vulnerabilitatea cu plânsul neproductiv. Horia

separă: „Cum ar fi să nu te plângi, ci doar să împărtășești? Tu nu te plângi — tu
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împărtășești. E o formă de curaj și de iubire." Diferența între a te plânge

(victimizare, descărcare fără scop) și a împărtăși (act de conexiune conștient) e

diferența între colapsul ventral și angajamentul ventral-vagal, în termeni Porges.

Ambele implică emoție exprimată, dar prima e dezorganizată, a doua e regulată.

Iza și copiii: condiționare versus autenticitate

Isabela aduce un strat mai adânc: „Am avut, pentru 2-3 săptămâni, senzația că a fi

mamă a fost cea mai mare greșeală. Am realizat că dorința mea de a avea copii nu

a fost dorința mea ca ființă, ci a fost o condiționare." La 37 de ani, își dorea lucruri

pentru ea, cu vinovăție inițial. Mama ei pressa: „Tu nu te gândești la copii?"

Ceea ce descrie Iza e diferența pe care Winnicott o face între „true self" și „false

self": a fost mamă din condiționare (false self), nu din dorință autentică (true self). Și

acum, luându-și timp pentru ea, calitatea relației cu fetele a crescut, deși cantitatea

de timp a scăzut. Fetița cea mare venise furioasă de la școală — aparent pentru că

nu a luat-o nimeni cu mașina. Dar nu aia era problema, niciodată nu-i aia problema.

Iza a dat spațiu furiei, apoi a întrebat calm „ce s-a întâmplat de fapt?" și copilul s-a

deschis.

Horia formulează: „Copiii, în momentul în care ne vor percepe pe noi ca adulți

echilibrați, împăcați și împliniți, vor modela asta. Dacă noi suntem dezechilibrați,

depresivi, dar facem asta pentru ei — vor crește cu foarte multă vină, inconștient."

Bowlby și teoria atașamentului confirmă: securitatea atașamentului vine din starea

emoțională a părintelui, nu din cantitatea de timp. Un părinte prezent emoțional dar

cu timp limitat creează atașament mai securizat decât un părinte fizic prezent dar

emoțional indisponibil.

O colegă adaugă: „Un medic mi-a zis — întâi tu, după aia copiii, după aia vezi dacă

și soțului." Metafora măștii de oxigen din avion — nu o poți pune altcuiva dacă tu nu

respiri.

Corelație cross-zi: Ce descrie Iza la proprii copii e exact mecanismul formării

umbrei descris în Ziua 1 — evaluarea bine/rău aplicată copiilor le creează umbra.

Dar aici apare și reversul: un părinte care-și integrează propria umbră (renunță la

masca de „mamă perfectă") oprește transmiterea ciclului. Copilul care vede un adult

echilibrat cu imperfecțiunile lui nu mai trebuie să reprime.

Alin și pattern interrupt-ul

Alin vine cu: „Când te întreabă cineva 'ce faci?' — ce spui?" Pare banal, dar e despre

pilotul automat al măștii. Horia transformă în lecție de comunicare:

„Eu la 'ce faci?' răspund cu pattern interrupt. Spun ceva la care celălalt nu se

așteaptă. Și creierul lui ce-i dă? Dopamină." Demonstrații:

- „Ce faci?" — „Mă dau cu sania."

- „Ce faci?" — „Bine și la nimeni rău." (vorbă maramureșeană)

- „Ce faci?" — „De obicei fac ce vreau, dar azi fac și ce trebuie."

Precizare neuroștiințifică importantă: „Dopamina nu este hormonul recompensei

momentane — este hormonul recompensei neașteptate sau al recompensei pe care
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o anticipezi." De aici funcționează și scroll-ul pe telefon (anticiparea a ceva

interesant la fiecare scroll), și comunicarea captivantă (răspunsuri neașteptate).

Wolfram Schultz a demonstrat exact asta: neuronii dopaminergici nu răspund la

recompensă în sine, ci la eroarea de predicție — diferența dintre ce aștepți și ce

primești.

Horia adaugă un principiu de raport: „M-adaptez la harta oamenilor indiferent ce

cred." Exemplu: în Maramureș, când oamenii salută cu „Laudat fie Iisus", răspunde

„în veci amin, Puris". „Nu e treaba mea să cred ce crede el — e raport și respect

pentru harta lui mentală. Nu trebuie să te educ eu legat de ce cred eu diferit de tine

în fiecare moment." Asta e premisa a doua din NLP (respectul pentru modelul lumii

celuilalt), dar e și principiul central al CNV: conexiunea are prioritate față de

corectitudine.

Alex: alcoolul ca alibi pentru umbră

Alex: „Am realizat că uneori consum alcool pentru a avea o scuză." Horia: „Bună,

foarte bună!" Alex continuă: „Dacă iese bine, sunt eu. Dacă nu — scuze, am băut un

pic mai mult."

Mecanismul e universal: ne creăm alibiuri ca să ne permitem să scoatem umbra fără

asumarea ei. Alcoolul dezactivează cortexul prefrontal (funcțiile executive,

autocontrolul) și permite expresia unor părți reprimate. E o formă de self-medication

— nu pentru anxietate, ci pentru autenticitate. Jung ar spune: umbra găsește oricum

o cale de expresie; alcoolul doar furnizează alibiul social.

Marius: scop versus împlinire

Marius verbalizează: „Am episoade de depresie pentru că nu găsesc motivația,

scopul meu în viață." Horia corectează: „Aia nu e depresie — aia e introspecție

sănătoasă. Dă grijă la cuvinte." Conectează la umbră: „Dacă îmi cunosc sau îmi

descoper umbra, cum reacționez față de ceilalți, ce mă enervează, și le unesc — mă

împlinesc."

Reformularea fundamentală: „A fi împlinit înseamnă a fi liniștit, bine cu mine, nu

neapărat a căuta o fericire." Asta contrazice narativa culturală a scopului ca

prerequisit al fericirii. Existențialiștii (Frankl, dar și Camus) ar nuanța: sensul se

descoperă, nu se construiește. Și Horia sugerează că sensul vine din integrare, nu

din realizare. Maslow ar fi de acord — self-actualization nu e despre atingerea unui

obiectiv, ci despre a deveni cine ești deja.

„Cine ești tu când nu te vede nimeni?"

Protocolul de auto-investigare a umbrei, formulat de Horia:

Ce ți-e frică să faci?

Ce ți-e rușine să spui?

Ce judeci la alții?

Cum ești tu atunci când nu te vede nimeni și n-ai vrea să te cunoască nimeni așa

cum ești?

Cum ești tu pe interior în relație cu alții?

• 

• 

• 

• 

• 
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Descrie-te sincer. Nimeni nu va citi ce scrii. Nu cine ai vrea să fii — cine ești.

„Și o să vezi că nu mereu le vrei binele, nu mereu ești altruist — de foarte multe ori

ești pe interes." Asta e IFS pur: dacă ai curajul să întrebi sincer, vei descoperi părți

protectoare care operează din interes propriu, nu din altruism — și asta e normal, nu

patologic.

Clara: dubla natură — „suntem doar răi când suntem fără mască?"

Clara întreabă: dacă masca e ce arătăm și umbra e ce ascundem, atunci când

suntem singuri suntem doar umbra? Horia demontează: „Nu. Noi suntem ȘI, ȘI.

Când suntem singuri, nu mai ne pasă de opinia cuiva. Dar nu înseamnă că suntem

doar răi. Doar nu mai ascundem partea neplăcută — dar aia plăcută nu se

anulează."

Și adâncește: „Foarte multe din lumina pe care o punem în fața altora e

condiționată, e spoială. Dacă mă dau blând când sunt cu alții, înseamnă că e posibil

să fiu agresiv dar nu vreau să mă prinzi. Dacă mă dau smerit și modest și refuz

complimentele — e posibil să fiu un narcisist ascuns, doar că provoc

complimentele." Karen Horney descria exact asta: „the tyranny of the should" —

identitatea construită pe ce „ar trebui" să fii, nu pe ce ești.

Exemplul cu autopsierul de la morgă: „Un tip pătrat, dulap, cu tatuaje pe gât, cu

cercel, ras în cap — dacă te uitai la el, zici ce-ai, dispari. Și cand m-a tratat pe mine

și pe ruda mea — cu o blândețe și umanitate incredibile." „Ce vedem în lumina, de

foarte multe ori, nu e ce-i în spate. Mai ales când cineva epatează."

Și reversul: „Cunosc mulți oameni care au donat la fundații de caritate care sunt cei

mai haini. Dar au făcut-o pentru un articol de presă." Persona (Jung) poate fi complet

deconectată de Self. Cine epatează virtutea adesea compensează un deficit interior

— ce în psihologia socială se numește „moral licensing": actul public de virtute

funcționează ca permisiune internă pentru comportamentul opus.

Masca autenticității (corelație cross-zi)

"Ce este mai la modă în era noastră este atitudinea de a arăta că sunt afaptat

autentic." O nouă mască peste mască. Performanța vulnerabilității pe social media

— nu pentru vindecare, ci pentru admirație. "Sunt oameni care împărtășesc

greutățile vieților ca să primească admirația altora." E o etapă de drum, nu e greșit

— dar nu e integrare. Conectează direct la critica dezvoltării personale din Ziua 1: și

autenticitatea poate deveni mască.

Superioritatea ca umbră transmutată

Horia dezvăluie propria umbră: „Aveam tendința, și am încă, să mă comport

superior. N-am răbdare să mi se spună ce să fac. Nu sunt un bun cursant." Dar în loc

să lupte cu asta, a găsit contextul: „Uneori, atitudinea mea de superioritate poate să

câștige încrederea unor oameni ca ei să-și dea voie să fie vulnerabili, pentru că eu

am controlul." S-a transformat în abilitatea de a influența.

„Nu am schimbat-o. Știu că sunt arrogant uneori. Altori mi se rupe. Dar m-am dus

mai departe: în ce context ar fi potrivit să vin cu umbra mea și să fiu și plătit pentru

• 
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asta?" Asta e recadrarea de context din NLP — nu schimbi conținutul, schimbi

contextul în care devine valoros. Și e exact ce IFS numește „unblending": nu elimini

partea, ci o diferențiezi de Self și-i găsești funcția.

Filmul How to Train Your Dragon ca metaforă integrală

Dragonul — în cultura pre-creștină și chineză — era simbol de înțelepciune,

prosperitate, foc creator. S-a schimbat odată cu Sfântul Gheorghe. „S-a schimbat

percepția prin condiționare și educație religioasă, nu prin realitate." Filmul devine

metafora completă a procesului: nu omori dragonul — îl îmblânzești, îl faci aliat.

Cărți recomandate

Adrian Nuță: „Umbra", „Închisorile invizibile", „Psihoterapeutul de buzunar",

„Infinitul mare iubindu-l pe infinitul mic", „Ghid de Iluminare pentru Leneși".

„Omul e invizibil — doar scrie, nu găsești poze cu el."

Maria Szepes: „Leul roșu" — roman inițiatic. „O carte de care o să vă țineți

descuund citind-o."

James Redfield: „Profețiile de la Celestine" (2-3 volume)

Richard Bach: „Pescărușul Jonathan Livingstone", „Iluzii", „UNU"

Michael Ende: „Momo" — „Carte pentru copii, superbă când o citesc adulții.

Despre hoții de timp."

Menționează și Bârlădeanu — profesoară de psihologie, Universitatea București,

gardă veche.

Diana și vârsta umbrei: trei paradigme

Diana întreabă dacă umbra poate avea vârstă. Horia oferă trei cadre:

1. Paradigma științifică: „Umbra nici nu există conform studiilor științifice."

2. Psihoterapie clasică: „Umbra începe când apare condiționarea bine/rău. Până

copilul nu are în vocabular bine-rău, corect-incorect, nu are umbră. E doar autentic,

100%. Îl iubești oricum." Erikson ar situa asta în stadiul „autonomy vs. shame and

doubt" (1-3 ani) — momentul în care copilul începe să primească feedback de tip

„nu ai voie".

3. Psihoterapie transpersonală: „Umbra poate fi moștenită — pe care n-au

integrat-o părinții, bunicii, strămoșii." Ce epigenetica modernă confirmă parțial:

trauma poate fi transmisă transgenerațional prin modificări epigenetice (studiile lui

Yehuda pe urmașii supraviețuitorilor Holocaustului).

Menționează procesul Core Transformation (va fi ghidat de Marius la un modul viitor)

— „una din cele mai avansate concepte și exerciții de NLP, merge pe linie parentală,

stră-moșească."

Etapele integrării umbrei

1. Negarea — „Eu n-am defecte. Eu sunt ok. Alții au probleme." Cea mai lungă

etapă, susținută de condiționarea sistemică. „Ni s-a scris cu roșu în caiet când

greșeam." Unii sunt atât de inteligenți în a nega încât distorsionează realitatea în

timp ce te privesc în ochi — recadrare manipulativă.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Două tehnici de manipulare documentate:

- Changing goalposts (mutatul porții): crezi că ai ajuns unde ai promis, ți se mută

poarta. „N-ai ajuns, trebuia să faci și asta."

- Straw Man (omul de paie): crează o problemă falsă și vorbește despre ea. „Nu

asta e problema — problema e că ridici tonul." Schimbă complet subiectul.

2. Proiecția — Subconștientul pune umbra în față constant. Metafora proiectorului:

„Proiectorul proiecta pe perete ceva ce era în calculator, nu în proiector. Alți oameni

sunt peretele nostru." Proiectăm pe alții — de obicei în relații foarte apropiate —

pentru că nu ne putem cunoaște altfel. „Un laptop nu se poate cunoaște el pe sine."

De aici, valoarea relației de cuplu: „Doar în relația de cuplu ne putem cunoaște pe

noi cu adevărat, pentru că doar acolo ne vom proiecta cele mai ascunse — defecte,

dureri, calități, tristețe. Dacă știi să te raportezi la relația de cuplu ca vehicul de

evoluție, nu ca scop în sine, vei evolua enorm." Paradigma Imago (Harville Hendrix)

spune exact asta: partenerul romantic e ales inconștient ca să reactiveze rănile din

copilărie care au nevoie de vindecare.

Ce proiectăm: și lumina (carismă, curaj, senzualitate — le admirăm la alții pentru că

le avem dar nu le recunoaștem), și întunericul (lăcomie, frică, trădare — le criticăm

la alții pentru că nu le-am acceptat). „Proiectorul nu decide ce proiectează."

Exemplul cu gelozia: „Cei mai geloși oameni sunt unii care au cel mai înalt potențial

să fie primii care calcă în afară. Sau cei care au făcut-o deja."

Exemplul cu calmul: „Unii din cei mai calmi oameni au furie enormă reprimată. Te

vor certa pe tine că ridici tonul. Și când ei ridică tonul — te vaporizează." Și:

„Oamenii care te ceartă că ești prea rebel au un motociclist înăuntru lor, cu barbă,

cu tatuaje pe gât și cu halbă de bere."

2½. Recunoașterea (etapă intermediară) — „Văd în tine ce am în mine, înțeleg ce

se întâmplă, dar nu-mi convine." Conflict interior: te-aș critica, dar știu că-i despre

mine. Nu e acceptare — e purgatoriu. „Ideal, mergi la terapeut."

3. Acceptarea — „Accept că sunt și eu arrogant — buf, dispar aroganții. Îi vezi, dar

nu te mai agață." Ionuț confirmă din experiență: „În momentul în care începi să-ți

integrezi umbra, nu-ți mai dorești să schimbi pe nimeni în jurul tău." Carl Rogers

numea asta „the curious paradox": „When I accept myself just as I am, then I can

change." Acceptarea NU e un pas spre schimbare — acceptarea ESTE integrarea.

Horia adaugă două efecte concrete:

1. Nu te mai enervează oamenii în direcțiile unde ai integrat umbra.

2. Oamenii care te provocau vor dispărea din viața ta — „pur și simplu pleacă, se

mută în altă țară, se întâmplă ceva ce n-are legătură cu tine. Pentru că nu-și mai are

ariciul cu umbra ta."

Laura întreabă „cum fac să schimb ce nu-mi place la mine?" și Horia răspunde: „Fix

asta e greșit. Încercarea de a repara ceva ce e în mine presupune că e greșit.

Presupunerea că e greșit crează umbră." Alternativa: „Du ceea ce nu e frumos în

tine într-un context în care fie e neutru, fie e productiv. Recadrare de context."
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4. Transmutarea/Valorificarea — „Folosesc acea parte din mine care până acum

am reprimat-o, într-un context în favoarea mea." Dragonul devine aliat. „Umbra

simte pentru tine cea mai mare iubire pe care ți-o poți imagina. Doar că, ca să fie

până la capăt și să meriti acest proces, tu o urăști." In IFS, asta e momentul în care

Self se întoarce spre partea exilată cu compasiune, și partea protectoare se

relaxează.

Ciclul complet: negare → proiecție → recunoaștere → acceptare → transmutare.

Instrument de auto-diagnoză: când te „râcâie" ceva, întreabă-te în ce etapă ești.

Tema vinei: percepție, nu tehnică

O colegă cere instrumente pentru a scăpa de vinovăție. Horia alege altă cale: „Nu

tehnica e importantă — ci atitudinea." Readuce premisa NLP: „În fiecare moment,

luăm cea mai bună decizie pe care putem să o luăm."

Argumentul central: „Persoana care a luat decizia acum 5, 10, 15 ani nu mai există.

Biochimic, biologic — pielea s-a schimbat, părul s-a schimbat, celulele s-au

schimbat. De ce judecăm o persoană care a murit, cu mintea și experiența de azi?"

Horia folosește un test de empatie: „Gândiți-vă la cineva din viața voastră care

poate nu mai este. L-ați judeca cu aceeași atitudine cu care vă judecați pe voi?"

Răspunsul e invariabil nu. Deci de ce ne permitem această duritate față de

versiunile noastre anterioare? Pentru că suntem condiționați de societate să ne

raportăm la un standard care spune: „dacă nu simți vină și regret, greșești, nu ești

normal."

Distincția crucială: „A nu te încărca cu vină nu înseamnă că ești egoist și nu

înseamnă a nu-ți asuma responsabilitatea." Vina e auto-flagelare neproductivă.

Responsabilitatea e asumarea de a repara ce poți și de a învăța. „Pușcăria este plină

de oameni care nu simt nici vină, nici responsabilitate."

Brené Brown face aceeași distincție: guilt („I did something bad") e funcțional —

duce la reparare. Shame („I AM bad") e disfuncțional — duce la paralizie sau

agresivitate. Ce Horia descrie ca „vină" e de fapt shame — identificarea cu eroarea,

nu recunoașterea ei.

Proiecția culturală și paradoxul prosperității

Horia extinde la nivel cultural: „Sunt culturi în care umbra lor e lumina noastră." În

ghetouri, valorile sunt inversate — „dacă nu o arzi pe cineva într-o zi, ai trăit

degeaba." Nu e condamnare — e demonstrația că standardele societății crează ce e

bine și ce e rău, nu natura. „Natura nu e bine sau rău. Este, pur și simplu."

Paradoxul esenței zilei: „Suntem în cea mai bogată eră posibilă a umanității — și

suntem în cea mai depresivă perioadă din istoria omenirii. De ce? Umbră! Pentru că

ne-am setat standarde cu care ne comparăm constant și ne judecăm."

Religia ca amplificator de umbră: „Religia ne-a făcut foarte mult rău, făcându-ne să

ne reprimăm aspecte complet naturale — de la sexualitate la dorința de
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prosperitate. Păcat original — de ce femeia poartă păcatul Evei doar că s-a născut

femeie?"

Și inversarea simbolului: șarpele, în loc de simbol al căderii, devine simbol al

evoluției. „Șarpele ne-a forțat procesul de evoluție, cunoaștere, transformare."

Arhetipul Inocentului — cel care trăiește în paradis fără întrebări. „Sunt foarte mulți

oameni inocenți în relații de cuplu care cred că totul e perfect — rufele se spală

singure, farfuriile se spală, facturile se plătesc." Inocentul nu-și pune niciun fel de

întrebare legat de cum se întâmplă lucrurile.

Proiecția în relația de cuplu: balaurii care se aleg

„Nu-ți tot balaurul alege. Tu zici 'nu, eu l-am luat pentru statut sau bani'. Stai 5 ani.

Vorbim după 5 ani." Subconștientul alege laser persoana cu umbra cea mai potrivită.

Etapa îndrăgostirii e o transă hipnotică autoindusă: „Ignorăm semnalele care ne

arată că povestea din capul nostru nu e reală și le păstrăm pe cele care ne-o

confirmă."

„Nu e despre proiectarea luminii. E despre ignorarea întunericului."

Horia face distincția pasiune vs. compatibilitate (trimite la workshopul cu Paul

Oltianu, neuroștiință): „Scânteia nu garantează relația de substanță. Lipsa scânteiei

nu garantează plictiseala." Și: „Unele din cele mai longevive relații au fost aranjate."

Compatibilitatea pe valori, convingeri și direcție bate pasiunea chimică.

Menționează și reromantizarea — posibilă dar rară, necesită „rescriere de reguli,

renegociere asumată conștient și matur."

Conceptul de „părți pierdute" (paradigma Imago): în relația de cuplu căutăm părțile

pierdute pe care le găsim în celălalt, oglindindu-ni-le.

Și diferența între integrarea umbrei și singurătate: „Integrarea umbrei te face să nu

mai atragi aceleași tipuri de relații toxice — dar nu te lasă singur. Vine altceva."

Umbra e inepuizabilă — dar conștientizarea că partenerul vine cu lumină ȘI balauri

schimbă modul în care te raportezi când apar conflictele.

Daniela și piedestatul: cușca admirației

Daniela: „Am realizat că de 30 de ani, de când am plecat de la mama, am fost pusă

pe un piedestal de ceilalți. Și uneori m-am pus singură, având rolul de salvator. Nu

mi-am dat voie niciodată să fiu vulnerabilă."

Horia: „Ce cușcă frumoasă!" Daniela confirmă: „Se deschide, nu e frică să ieși, dar

încă mai stau acolo." Bias-ul costului scufundat (sunk cost fallacy) — metafora cu

tramvaiul în ploaie: „Stai într-o stație de autobuz jumătate de oră și plouă. Cineva la

telefon spune 'pleacă.' Cum să plec? Am stat până acum!" La fel în relații, la fel cu

masca.

Distincția: „E perfect în regulă să fii puternică și independentă. Doar nu te preface

că ești, ci fii. E diferența între mască și resurse." IFS ar spune: când un protector

(managerul „puternica și independenta") operează fără Self leadership, e mască.

Când Self conduce și alege conștient când să activeze acea parte, e resursă.
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Horia despre propria experiență cu piedestarul: „Din momentul în care cineva mă

elevează într-un mod nepotrivit, mă dau eu singur jos. Îmi jur, scot o prostie, dau un

exemplu personal de nasol." De ce? „Ca să le arăt că nu am ce căuta acolo, că sunt

ca voi." Și: „Prețul celebrității este intimitatea."

Ioana spune: „Cred în Dumnezeu și în Horia." Reacția: „Vă faceți un defavor VOU.

Una e să ai încredere în mine — alta e să mă poziționezi superior, chiar și în glumă.

Singurul lucru care mă desparte de voi este experiența. Atât." Ce e valoros: „Ce ar fi

mai valoros — să te raportezi la cineva care-ți arată că se poate, sau la cineva la

care zici 'bă, e acolo, n-ai cum, niciodată'?"

Și vulnerabilitatea ca leadership: „Un leader care are curajul să arate că este

imperfect va inspira mai repede și mai ușor grupul decât dacă o arde perfect și fără

cusur." Brené Brown: „Vulnerability is not weakness; it's our greatest measure of

courage." Patrick Lencioni (The Five Dysfunctions of a Team): prima disfuncție e

absența încrederii, care vine din refuzul de a fi vulnerabil.

Exerciții

Exercițiul Castaneda: 30 de minute ochi în ochi

Exercițiul după-amiezii — inspirat din Carlos Castaneda și preluat de Horia de la

Marius. Horia prezintă regulile și observă în timp real reacția sălii: „Sesizați masca,

nu? O vedeți cum apare ceva — neliniște, anxietate, necunoscut? Și hai să dăm cu

caterincă, că măcar poate mai scade din stânjeneală. E din mască, care acoperă

frica și anxietatea de necunoscut."

Principiul exercițiului: când privești suficient de mult și de constant, fără filtrul

conversației, al umorului, al măștii sociale — încep să se vadă lucruri. Proiecțiile trec

una câte una. Ce rămâne e mai aproape de ce ești de fapt.

Debriefingul confirmă: Marlina realizează că „n-a reușit să o mai enerveze nimic — s-

a simțit foarte bine și ok să nu fie pe înțelesul tuturor." Daniela revine la cușca

piedestatului. Ioana adâncește: conceptul de „inautentic congruent intenționat" a

lovit-o — „Eu țin la autenticitate mai mult decât orice. Și am realizat că am devenit

autentică în ceva ce nu sunt de fapt." Asta e exact paradoxul pe care Winnicott îl

descria: false self-ul poate deveni atât de sofisticat încât individul confundă masca

cu fața.

Horia despre mască vs. resurse, adresat Ioanei: „Tu ești puternică și independentă.

În momentul în care încetezi să te mai prefaci că ești, cum ar fi să găsești resursele

de puternică și independentă în tine, fără să te prefaci că le ai, neștiind unde le ai? E

ca atunci când mă prefac că am încredere în mine, în loc să chiar am. Asta e

diferența între mască și resurse."

Și: „Uneori o pui [masca] la loc ca să nu te sperii prea tare, pentru că este un mod

de a opera în care te-ai obișnuit. Schimbările bruște, mai ales pe mai multe planuri,

nu sunt recomandate." Prudență terapeutică: nu dezactivezi toate apărările

simultan. Procesul e gradual.
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Constelația modulului

1. Umbra și sistemul nervos autonom (Porges)

Reprimarea cronică menține sistemul nervos în hipervigilență (simpaticul activ

permanent) sau în shutdown (dorsal-vagal). Integrarea umbrei — acceptarea părților

reprimate — permite revenirea în starea ventral-vagală (conectare, siguranță,

deschidere socială). De aceea Carmen raportează "liniște" și Ovidiu raportează "nu

mai am nevoie de măști" — au trecut temporar din hipervigilență în ventral-vagal

prin actul de expunere într-un container sigur. Exercițiul Castaneda din Ziua 2

produce un efect similar dar mai profund: 30 de minute de privire susținută fără

filtru forțează sistemul nervos să traverseze tot spectrul — de la simpaticul activat

(anxietate, neliniște) prin dorsal-vagal (disociere, „viziuni") înapoi în ventral-vagal

(liniștea de după).

2. Umbra și atașamentul (Bowlby, cross-zi)

Umbra nu se creează în vid. Se creează în relație — relația cu figurile de atașament

care au condiționat iubirea. "Am înțeles că iubirea vine către mine când sunt

cuminte." Fiecare stil de atașament produce o umbră specifică:

- Anxios: umbra conține autonomia, independența, furia de a fi fost abandonat

(Iuliana, Ziua 2)

- Evitant: umbra conține vulnerabilitatea, nevoia de conexiune, frica de a fi văzut

(Daniela, Ziua 2)

- Dezorganizat: umbra e cea mai mare și mai fragmentată — conține simultan

nevoia și frica de apropiere

Ceea ce face Iza cu copiii ei (Ziua 2) este exact ruperea ciclului: un părinte care-și

integrează propria umbră oprește transmiterea condiționării. Copilul care vede un

adult echilibrat cu imperfecțiunile lui nu mai trebuie să reprime.

3. Umbra și IFS: cartografiere completă (cross-modul)

Managerii (părți care controlează) = masca/personalitatea = lumina

Pompier (părți reactive) = comportamente de evitare/anestezie = masca în criză

(alcoolul lui Alex, Ziua 2)

Exilații (părți rănite, rușinate) = umbra în sens strict

Self = starea de integrare care vede toate părțile fără judecată = ceea ce

trainerul descrie ca "ești și lumină și întuneric, și nu e nicio problemă"

Exercițiul Demascării (Ziua 1) e un „unburdening ritual" IFS: exilații sunt aduși la

suprafață, văzuți și martorizați. Exercițiul Castaneda (Ziua 2) e un proces de

„unblending": masca se dizolvă strat cu strat sub presiunea privirii susținute.

Core Transformation (menționat pentru M4-M5) va continua pe linia transpersonală

— umbra moștenită, pe linie ancestrală.

4. Mască ↔ Resursă (fir transversal cross-zi)

Același comportament (puternică, independentă, superioară) poate fi mască sau

resursă. Diferența: masca se pretinde, resursa se trăiește. IFS: masca = protector

• 

• 

• 

• 
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fără Self leadership; resursa = parte integrată, accesată conștient. Indiciu somatic:

masca consumă energie de menținere, resursa nu. Traversează ambele zile: Good

Boy Syndrome (Ziua 1), Iuliana și Daniela (Ziua 2), Horia cu propria superioritate

(Ziua 2).

5. Proiecția luminii ↔ Proiecția umbrei (mecanisme gemene)

Sunt același mecanism. Jung: „gold in the shadow" — umbra conține și calități

reprimate. Ce admirăm e al nostru la fel cum ce ne enervează e al nostru. Elena

(Ziua 2) admiră libertatea lui Horia — e libertatea ei nerevendicată. Demolează

piedestale: calitățile pe care le vezi la trainer, la partener, la un model — le ai deja.

Conectează la Imago (părți pierdute) și Core Transformation (modul viitor).

6. Bias-ul costului scufundat ↔ Menținerea măștii

Am purtat masca 30 de ani — cum să o dau jos acum? Logica tramvaiului în ploaie

(Daniela, Ziua 2). Unul din cele mai puternice forțe care mențin masca. Kahneman

ar spune: loss aversion — pierderea identității construite e mai dureroasă decât

câștigul autenticității, cel puțin în percepția imediată.

7. Religia ca amplificator de umbră (cross-disciplinar)

Păcatul original, reprimarea sexualității și a dorinței de prosperitate. Șarpele

inversat: de la înțelepciune la păcat. Arhetipul Inocentului (Ziua 2). Paradoxul:

reprimarea sistematică a umbrei la nivel cultural produce exact explozia pe care

pretinde că o previne (exemplu: abuzurile din instituții religioase cu vot de

castitate). Conectează direct la sexualitatea ca umbră majoră (Ziua 1).

8. Vină ↔ Responsabilitate (distincție cu impact practic)

Sunt distincte. Vina = shame (Brené Brown) = identificare cu eroarea.

Responsabilitate = guilt funcțional = recunoașterea erorii fără identificare. Persoana

care a luat decizia nu mai există biologic — judecarea ei cu standardele de azi e un

anacronism. Dar lipsa vinei nu e licență — asumarea responsabilității rămâne.

Conectează la Iza (Ziua 2): vina de „mamă rea" vs. responsabilitatea de a fi mamă

echilibrată.

9. Contextual potrivit vs. bine/rău (paradigmă cross-modul)

Trainerul propune înlocuirea completă a binomului bine/rău cu "contextual potrivit/

nepotrivit." Nu e un relativism moral — recunoaște că există consecințe. Dar mută

evaluarea din planul moral absolut în planul pragmatic contextual. Asta e core NLP:

nu există eșec, doar feedback. Nu există comportament rău, doar comportament

nepotrivit contextului. Din budism: non-dualitate — suferința vine din atașament

față de etichete, nu din realitate.

10. Paradoxul prosperității și depresiei (cross-disciplinar)

Cea mai bogată eră = cea mai depresivă eră. Cauza: standarde de comparație tot

mai ridicate, umbra tot mai încărcată. Durkheim ar recunoaște „anomia" —

dezintegrarea normelor într-o societate în tranziție rapidă. Stoicii ar spune: suferința

vine din decalajul între așteptări și realitate, nu din realitate. Conectează la scrolling-
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ul pe telefon (dopamina, pattern interrupt, Ziua 2) — mecanismul de anestezie

modern.

11. Reprimarea ca somatizare (Gabor Mate, cross-disciplinar)

Trainerul: "Cu cât mai hermetic reprimăm, cu atât mai mult ne pavăm calea spre

somatizare." Gabor Mate (When the Body Says No): bolile cronice au rădăcini în

reprimarea emoțională. Furia neexprimată devine hipertensiune, boală autoimună,

cancer. Corpul spune "nu" când mintea refuză. Corelează cu cele trei consecințe ale

reprimării (Ziua 1) și cu efectele somatice post-exercițiu (check-in-ul Zilei 2:

insomnie, dureri de cap, claritate ciudată).

12. Relația de cuplu ca sistem de proiecții reciproce (Imago, cross-modul)

Imago Therapy (Harville Hendrix): ne alegem partenerul nu în ciuda asemănărilor cu

figura de atașament primară, ci tocmai pentru ele. Cuplul devine arena în care

proiectăm reciproc umbrele neintegrate. "Te vei căsători cu umbra ta" = partenerul

tău va aduce la suprafață exact părțile pe care le-ai ascuns. De aceea relațiile dor —

sunt concepute să doară productiv, ca vehicul de evoluție. Traversează Ziua 1

(cuplu, Nice Guy Syndrome, Esther Perel) și Ziua 2 (balaurii care se aleg, pasiune vs.

compatibilitate, reromantizare).

Scripturi de exerciții (referință rapidă)

Exercițiul Demascării

Setup: participanți în picioare, ochi închiși, muzică ambientală

Pas 1 — Centrare (2-3 min)

- "Doar respiri. Ritmul tău, fără presiune."

- "Simte-ți corpul, tălpile, mâinile, spatele."

Pas 2 — Întrebări interioare (3-5 min, ghidate de facilitator)

- "Care este masca mea?"

- "Ce calitate mimez?"

- "Ce durere ascund?"

- "Cum mint eu în fiecare zi?"

Pas 3 — Gest metaforic (1 min)

- "Pune mâna în fața feței tale — simte masca."

- "Acum, dă-o jos. Lasă-o să cadă."

Pas 4 — Plimbare (3-5 min)

- "Deschizi ochi. Te plimbi prin sală, lent, fără direcție."

- "Privești în ochii celorlalți. Fără zâmbet social, fără cuvinte."

- "Când corpul simte, te oprești în fața cuiva."

Pas 5 — Împărtășire (5-8 min per persoană, fiecare set)

- Persoana A: rostește propozițiile-cadru (vezi seturile complete mai sus)
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- Persoana B: ascultă, privește, răspunde cu formula de acceptare

- Inversare roluri

Pas 6 — Revenire (2 min)

- "Fără alt cuvânt, găsește-ți locul, așează-te."

Notă facilitator:

- Nu interveni când cineva plânge (e procesul lor)

- Nu da servețele (vine din salvatorul tău, nu din nevoia lor)

- Colegii asistă discret la formarea perechilor

- Exercițiul funcționează cel mai bine seara — trainerul l-a mutat intenționat

- Debriefing: "Cu ce intri, cu ce ieși?" — nu interpretare, doar constatare

Exercițiul Castaneda — Privitul ochi-n-ochi (30 minute)

Scop: Confruntare directă cu umbra, prin privire susținută, fără filtrele conversației

și ale măștii sociale.

Setup:

- Parteneri: unu la unu. NU familie, NU prieten foarte bun — cineva neutru/coleg

- Distanța: cât mai aproape, confortabil (nu să-i respiri aerul)

- Fără ochelari

- Telefoane pe silențios

- Lumină difuză în sală

- Nimeni nu iese/intră după ce începe

Instrucțiuni:

1. Stai față-n-față cu partenerul

2. Privește ochi-n-ochi — într-un singur ochi, nu între ochi, nu schimba ochiul

3. Nu vorbi — 30 de minute liniște completă

4. Nu te strâmba, nu glumești, nu râzi, nu zâmbești — cât mai neutru

5. Clipește cât mai rar — doar la nevoie

6. Nu te mișca, nu schimba poziția

7. Rămâi în prezent — nu te duce în ce mănânci mâine sau ce s-a întâmplat ieri

8. Dacă începi să vezi sau percepi ceva diferit — rămâi și privește în continuare

9. Cu cât schimbi privirea sau clipești, cu atât „refreshuiești" imaginea — pas înapoi

în exercițiu

10. Dacă trebuie să pleci, te ridici în liniște, dar nu mai intri

Intenția exercițiului: „Privesc. Atât." Gândurile vor veni — e ok să le observi, dar

nu fugi după ele.

Varianta solo (acasă): Horia a menționat o variantă mai intensă, singur (probabil

oglindă) — „o să vă zic după aia." Nu a detaliat.

Debriefing: Întrebare de deschidere: „Ce v-a enervat din prima parte a zilei?" —

provoacă exprimarea umbrei activate, nu a luminii.
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Auto-observarea umbrei (practică zilnică recomandată)

Când: în orice interacțiune socială

Cum:

1. Observă-te în timp ce relaționezi

2. Pune-ți întrebări:

- "Ce încerc eu să par acum?"

- "Ce ascund?"

- "Ce beneficiu am din comportamentul ăsta?"

- "Ce simt când fac asta?"

3. Dacă descoperi o parte — primește-o cu curiozitate, nu cu judecată

4. "Bine că m-am regăsit cu o parte din mine" — nu "de ce sunt așa"

Notă: NU se recomandă exercițiu intens de întâlnire cu umbra zilnic. Auto-

observarea da, dar procesul profund — nu mai des decât o dată pe săptămână

(trainerul: "nimic din ceea ce este prea mult nu mai e bine").

Detectarea umbrei prin reacția la alții

Când: simți judecată, critică, dezaprobare față de comportamentul cuiva

Test: "Comportamentul lui/ei mă pune în pericol real?" Dacă nu, atunci:

- Ce anume mă deranjează?

- Unde fac eu ceva similar, în alt context sau altă formă?

- Ce cuvânt diferit folosesc eu pentru același lucru?

Exemplu: "Îl judec că e egoist" → "Unde sunt eu egoist dar îi zic 'am standarde'?"

Protocol de auto-investigare a umbrei

Set de întrebări pentru introspecție:

1. Ce ți-e frică să faci?

2. Ce ți-e rușine să spui?

3. Ce judeci la alții?

4. Cine ești tu când nu te vede nimeni?

5. Cum ești tu pe interior în relație cu alții?

6. Descrie-te sincer — nimeni nu citește. Nu cine ai vrea să fii, ci cine ești.

Protocol de vulnerabilizare treptată

Pentru cei cu mască de salvator/puternic/independent:

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

2. Alege o persoană care merită vulnerabilitatea ta

3. Context potrivit: „Am fost la curs și ceva din ce am auzit mi-a adus aminte de... și

vreau să-ți împărtășesc"

4. Scurt — 3-5 rânduri, nu roman

5. Alternativ: în scris, dacă verbal e prea mult la început
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6. Nu e despre plâns — e despre împărtășire

7. Schimbă focusul: nu „eu am nevoie de sprijin" → „ei au nevoie să mă cunoască"

8. Nu da tot deodată — „dacă oamenii nu s-au obișnuit să vorbească despre emoțiile

lor, tu le dai tot ce ai învățat în 2 ani deodată — o să zică că te-am stricat eu"

Etapele integrării umbrei — cadru de auto-diagnoză

Etapa Semnalul interior Ce faci

1. Negare
„Eu nu sunt așa. Alții au

probleme."

Observă: cu cât negi mai mult, cu

atât vor apărea mai mulți oameni

care te enervează

2. Proiecție
„Toți sunt aroganți/răi/egoiști!" Îi

vezi peste tot
Întreabă-te: unde fac eu asta?

2½. Recunoaștere
„Da, uneori sunt și eu așa... dar

nu-mi convine"

Stai cu disconfortul. Mergi la

terapeut sau la curs

3. Acceptare
„Sunt și eu așa. E ok." — Se face

liniște

Presiunea scade, oamenii nu te

mai agață. Aici începe iubirea de

sine

4. Transmutare
„Ce bine că sunt așa! Cum

folosesc asta?"

Găsește contextul în care umbra

ta devine resursă. Dragonul

devine aliat
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Lecturi și resurse

Cărți recomandate explicit de trainer

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, iubindu-l pe infinitul

mic

Adrian Nuță Ghid de iluminare pentru leneși

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

Bârlădeanu — prof. univ. dr. psihologie la Universitatea București, activă pe

podcasturi

Paul Oltianu — neuroștiință, pasiune vs. compatibilitate

Harville Hendrix — creatorul terapiei Imago

Mathei Sandor — profesor de hipnoză

Cristian Andrei — menționat în contextul contrastelor în relații

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Cadre teoretice cross-disciplinare folosite în procesare

Cadru Autor/Origine Conexiune cu Umbra

IFS (Internal Family Systems) Richard Schwartz
Manageri = mască, Exilați =

umbră, Self = integrare

Teoria atașamentului John Bowlby
Stilul de atașament determină

tipul de umbră

Teoria polivagală Stephen Porges
Reprimarea = hipervigilență,

Integrarea = stare ventral-vagală

CNV Marshall Rosenberg
Nevoile universale sub

comportamente, „puterea cu"

Imago Therapy Harville Hendrix
Partenerul ca oglindă a umbrei,

părți pierdute

Clean Language David Grove Explorare fără judecată a umbrei

False Self / True Self Donald Winnicott
Masca = false self, Autenticitate =

true self

Individuație Carl Jung
Integrarea tuturor părților, inclusiv

umbra

Self-actualization Abraham Maslow
A deveni cine ești deja, nu a

atinge un obiectiv

Vulnerability research Brené Brown
Vulnerabilitatea ca curaj, shame

vs. guilt

Somatizare Gabor Mate Corpul exprimă ce mintea reprimă

Epigenetică Rachel Yehuda Trauma transgenerațională

Caiet de facilitator compilat din drafturile v3 ale Zilelor 1 și 2, cu verificare

conceptuală din notițele exhaustive. Modulul 1 (UMBRA), Master NLP Practitioner

2025-2026.
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