MODUL 1 — UMBRA

Caiet de Facilitator

Firul rosu al modulului

Modulul 1 opereaza o inversare fundamentala. La Practitioner, participantul a lucrat
cu sine — limite, abilitati, resurse, comunicare. La Master, directia se rastoarna: nu
mai esti subiectul propriei lucrari, ci devii prezenta care influenteaza sistemul din
care faci parte. Nu din salvatorism (trainerul invoca explicit triunghiul Karpman ca
avertisment), ci din responsabilitatea de a pune in 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 partile tale; la Master, Self-ul integrat iese in
sistem.

Dar nu poti influenta un sistem daca te minti pe tine. Si aici intra UMBRA — tema

centrala a modulului. Trainerul demoleaza mai intai premisa dezvoltarii personale
clasice: ,persona" in greaca = masca, deci ,,dezvoltarea personala" = dezvoltarea
mastii. Majoritatea cursurilor imbunatatesc interfata, nu esenta. Sunt oameni care
fac dezvoltare personala si plang singuri seara. Depresia cu masca de pozitivitate.
Acest modul nu propune mai multa lumina, ci intoarcerea spre ce e in spate.

Umbra (Jung) contine tot ce ai reprimit: furie, sexualitate, vulnerabilitate, lacomie,
dar si calitati pozitive nerevendicate — curaj, libertate, creativitate. Se formeaza
prin conditionare: copilul Tnvata ce sa reprime ca sa fie iubit. lubirea conditionata
creeaza umbra. Parcursul modulului urmareste ciclul complet al integrarii: negare -
proiectie -» recunoastere - acceptare - transmutare. Nu elimini partile — le gasesti
contextul. Dragonul nu e ucis, e imblanzit.

Arcul celor doua zile e deliberat. Ziua 1 deschide conceptual (ce e umbra, cum se
formeaza, de ce conteaza), atinge exercitiul Demascarii ca prima experienta
somatica de vulnerabilitate, si planteaza seminte prin exercitiul plicului. Ziua 2
proceseaza reverberatiile, adanceste mecanismul proiectiei (lumina si intuneric),
introduce etapele integrarii ca harta navigabila, si inchide cu exercitiul Castaneda —
30 de minute de privire sustinuta care trec prin toate straturile de masca.
Participantii pleaca nu cu teorie, ci cu experienta directa a ceea ce inseamna sa-ti
vezi umbra reflectata in altcineva si sa ramai acolo.

Principiul care traverseaza tot modulul: ,Nimic din tine nu e gresit. Absolut nimic."
Nu e un calmant — e premisa fara de care integrarea nu porneste.



Ziua 1: Masca, umbra si curajul de a te lasa vazut
Firul zilei

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

Ziua deschide cu o declaratie de intentie care reorienteaza intreaga calatorie. La
Practitioner a fost "despre tine" — limite, abilitati, reguli, crestere de resurse. La
Master, directia se inverseaza: "nu mai e despre tine, e despre cum pot eu sa
impactez intr-un mod productiv orice context, mediu, grup in care ma duc." Nu din
salvatorism — trainerul subliniaza asta cu insistenta, invocand triunghiul dramatic
Karpman — ci din responsabilitate. "Este ca si cum te-ai nascut cu un talent pe care
universul ti I-a dat si pe care esti obligat sa-lI dezvolti si sa-l oferi, nu sa-l tii pentru
tine."

Corelatia cu IFS (Internal Family Systems) e directa: la Practitioner ai lucrat cu partile
tale — manageri, protectori, exilati — ca sa te cunosti. La Master, Self-ul (sinele
integrat, liderul interior din IFS) este cel care iese in sistem si influenteaza. Nu mai e
despre vindecarea interna exclusiv, ci despre a deveni o prezenta care vindeca
sistemul din care faci parte.

Din perspectiva CNV (Marshall Rosenberg), saltul e de la a-ti identifica nevoile la a fi
in serviciul nevoilor universale ale celorlalti — conexiune, contributie, sens — fara a
te pierde pe tine. Rosenberg ar numi asta "puterea cu", nu "puterea asupra" si nu
“puterea pentru”.

loana ridica un moment revelator: a intrat intr-un grup nou de fitness si a simtit
nevoia sa se intoarca "la secta ei", la tribul NLP. Trainerul transforma asta in
provocare directa: "este locul perfect pentru tine sa-l influentezi cu ceea ce tu stii si
poti." Cand s-a schimbat contextul, a crescut disconfortul. Tendinta naturala e sa
fugi inapoi in confort. Dar disconfortul creste muschiul. "Datorita disconfortului ai
crescut."

Asta e exact ce Brene Brown numeste "the wilderness" — sa stai singur in
convingerile tale intr-un grup nou, in loc sa te conformezi doar ca sa apartii.
Adevarata apartenenta vine din autenticitate, nu din conformare.

Atitudinea fata de schimbare: de la reactivitate la proactivitate

Trainerul construieste un cadru complet despre schimbare, pornind de la o
observatie simpla: "schimbarea este garantata in viata, la fel ca si moartea." Apoi o
ia mai departe — moartea e tot o schimbare, nu e altceva. "Apa pe care voi o beti in
fiecare zi, la un moment dat a fost Tnauntrul unui dinozaur." Perspectiva. Nimic nu
pleaca vreodata de pe pamant, totul e in permanenta recirculare.

Metafora bursiera: economia a avut intotdeauna cicluri — sus, jos, sus, jos. La zoom-
out, directia a fost mereu in sus. "Atitudinea nepotrivita este sa intri in panica ca de

ce se schimba piata." Warren Buffett: "Intotdeauna cumpara cand altora le e frica si

sa-ti fie frica cand toata lumea e fericita." Trainerul transpune asta in viata



personala: cand apare schimbarea, tu ar trebui sa fii deja pregatit, cu rezerve, ca sa
cumperi ce altii vand in panica.

Apoi nivelul Master: "uneori este intelept sa provoci tu schimbarea fix cand crezi ca
ti-e mai bine." Nu din masochism, ci pentru ca daca lancezesti prea mult in varf,
schimbarea te ia prin surprindere. Schimbarile mici, constante, asumate,
intentionate, constiente "ne construiesc pe noi cei care vom deveni."

Din stoicism, Marcus Aurelius: "Obstacolul devine calea." Schimbarea nu e ceva ce ti
se intampla — e materialul din care te construiesti. Din teoria polivagala (Stephen
Porges): capacitatea de a ramane in starea ventral-vagala (conectat, calm, social) in
fata schimbarii este o abilitate antrenabila. Cine se prabuseste la prima schimbare in
dorsal-vagal (shutdown, freeze) sau simpaticul (fight/flight) nu a exersat aceasta
flexibilitate.

luliana aduce extrema: "sunt pro schimbare de cand ma stiu, dar am obosit de atata
schimbare." Trainerul: "Orice extrema in orice directie, oricat de ecologica e la
inceput, va deveni toxica." Echilibrul e cheia. "Unde in viata ta poate sa existe
punctul de echilibru dintre schimbarea productiva si neschimbarea care te incarca?"

Principiu suplimentar: "ceea ce te aduce la un nivel te impiedica sa treci la urmatorul
nivel." Strategia care te-a adus aici nu te va duce mai departe. Trebuie schimbata
strategia, nu rezultatul.

Dezvoltarea personala ca minciuna structurala

Aici loveste cel mai tare. "Persona" in greaca = masca. Personalitatea = masca. Deci
"dezvoltarea personala" = dezvoltarea mastii.

Trainerul nu spune ca e inutila. Spune ca e incompleta si adesea inselatoare:
"Majoritatea covarsitoare a cursurilor de dezvoltare personala se adreseaza mastii.
Ce pot sa fac? Cum sunt perceput de altii? Ce obtin concret prin infrumusetarea
interfetei prin care dialoghez cu lumea?"

Dar "tu nu esti personalitatea ta. Tu esti cel care are o personalitate." Personalitatea
e vehiculul — ca o masina cu care navighezi prin realitate. O masina buna e
importanta, dar tu nu esti masina.

Problema: "Sunt oameni care trec prin procese de dezvoltare personala si tot plang
seara singuri. Tot tristi se trezesc. Tot neimpliniti sunt. Dar ei merg la cursul de
dezvoltare personala." Stiti oameni mereu pozitivi care fac dezvoltare personala?
"Conteaza atitudinea ta fata de rahat, nu sa transformi rahatul in inghetata. Si sa te
prefaci ca nu e."

Asta e depresia cu masca de dezvoltare personala. "Stiti cum arata depresia? Cand
esti cu altii — asta e depresia [zambetul fortat]. Cand esti singur, nu mai porti
masca."

Jung ar fi de acord complet: individuatia nu e despre a deveni mai frumos pe
exterior, ci despre a integra toate partile, inclusiv cele intunecate. Winnicott ar numi
masca "false self" — sinele fals construit ca sa obtina iubire conditionata.
"Adevaratul eu" e cel care include si imperfectiunile.



Conceptul de Umbra: introducere

Umbra (Jung) = tot ce am reprimit, ascuns, sufocat, legat sigilat ca nu cumva
vreodata sa iasa la suprafata.

Trainerul o explica prin fizica: nu ai cum sa ai o sursa de lumina proiectata spre un
obiect fara ca in spatele lui sa se proiecteze o umbra. Cu cat mai mult esti obsedat
de lumina (de a te iTmbunatati), fara sa te intorci sa vezi ce ai in spate, cu atat mai
fals si indepartat de esenta ta.

Umbra nu e ceva exterior. E parte din tine — "la fel ca mana ta, la fel ca fruntea ta."
Doar ca e "cea mai mare parte din tine, cea mai ignorata, cea mai criticata, cea mai
ascunsa" — si paradoxal, "cea mai puternica."

Ce contine umbra:

- Calitati reprimate: agresivitate, furie, sexualitate, lacomie, lene, egoism, cinism
— tot ce societatea a etichetat ca "rau"

- Durere neexprimata: lacrimi neplanse, tradare, singuratate, vulnerabilitate
nerecunoscuta

- Frica neconfruntata: frica de abandon, de judecata, de respingere, de expunere
- Traume nevindecate: amintiri reprimate care ruleaza in subconstient consumand
energie

"Noi nu suntem nici buni nici rai. Suntem si. Si lumina, si intuneric. Si inger, si
demon. Si harnici, si lenesi. Si lasi, si curajosi."

Asta e exact modelul IFS: nu ai parti "rele" — ai parti care au fost fortate in roluri
extreme (protectori, manageri) ca sa fereasca exilatii (partile ranite, rusinate). Cand
recunosti si accepti toate partile, apare Self-ul — starea de calm, curiozitate,
compasiune si curaj.

Cum se creeaza umbra

Umbra se naste din momentul in care lumea se imparte intre bine si rau. "Pana sa
apara notiunea, principiile, regulile de bine si rau, noi nu aveam umbra psihologica.
Noi astia eram, punct.”

Copilul este initial complet: "Eram copilul care era extrem de autentic. Ce voia, cand
voia, ce simtea, zicea." Apoi vine conditionarea: "Mi-au dat peste bot de cateva ori,
constant. Am inteles ca iubirea vine catre mine cand sunt cuminte."

Asta e teoria atasamentului (Bowlby) in forma pura: copilul invata ce trebuie sa
reprime ca sa mentina legatura de atasament. Stilul anxios apare cand trebuie sa fii
hipervigilent la ce vrea celalalt. Stilul evitant apare cand inveti ca emotiile nu sunt
binevenite. Ambele creeaza umbra — parti din tine pe care le ascunzi ca sa fii iubit.
Erikson ar incadra asta in stadiul "initiativa vs. vinovatie" (3-6 ani): daca initiativa
copilului e constant pedepsita, el dezvolta vinovatie si reprima latura activa,
creativa, asertiva. Exact ce descrie trainerul.

Mecanismul: "Ascundem o parte din noi ca sa primim ceva ce ni se spune ca altfel
nu putem." lubirea conditionata creeaza umbra. Evaluarea bine/rau, folosita pe copii,



"le creeaza umbra psihologica." Nu-i invatam sa-si gestioneze comportamentele
contextual ("nu e potrivit acum, dar e potrivit atunci"), ci le punem eticheta binara
(asta-i bine, asta-i rau) si ei invata sa reprime.

Consecintele reprimarii umbrei

Trei variante de decompensare:

1. Somatizarea — afectiuni fizice cu componenta emotionala. Gabor Mate (When
the Body Says No): bolile cronice au radacini in reprimarea emotionala. Furia
neexprimata devine hipertensiune, boala autoimuna. Corpul spune "nu" cand mintea
refuza.

2. Pierderea controlului — izbucnirea neasteptata. Omul "extrem de calm" care
face infarct sau explodeaza violent. Alcoolul la gratar care dezactiveaza filtrul.

3. Depresia si viata pe pilot automat — lipsa de sens, neimplinire, repetarea
aceleiasi saptamani. "Depresia e furie orientata catre tine insuti" — furia reprimata,
neexprimata.

Formula din neurostiinta: reprimarea cronica activeaza constant amigdala (detectare
de amenintare) si inhiba cortexul prefrontal (reglare emotionala). Creierul consuma
energie enorma mentinand reprimarea. Cand "dai drumul" — integrezi partea
reprimata — eliberezi resurse cognitive si emotionale.

Proiectia: oglinda umbrelor

Principiu central: "Tot ce vedem la altii si ne deranjeaza este despre noi, doar ca fi
dam alt nume." Exemplul cu agresivitatea: infractorul e agresiv cu altii, tu esti
agresiv cu tine (standarde imposibile, autocritica, depresie). "E tot agresiv. Ca esti
cu tine, ca esti cu altii, e tot agresiv."

Exemplul cu alcolicul: societatea il vede ca "om fara vointa, om slab." intrebarea:
"Cati dintre noi putem sa recunoastem ca suntem lipsiti de disciplina, motivatie si
suntem lasi in fata unei discipline despre care stim ca ne-ar face bine?"

Exemplul cu violatorul (extrem, intentionat provocator): "Ce este un violator daca
scoatem cuvantul de viol? Agresiv, abuzator, incalca limite." Si noi? "De cate ori ne
mintim pe noi, de cate ori ne promitem ca nu mai facem ceva si facem?" E tot un
abuz — doar ca indreptat impotriva noastra.

Jung: "Tot ce ne irita la altii ne poate duce la o mai buna intelegere a noastra insine."
Proiectia e mecanismul prin care atribuim altora exact ce nu putem accepta la noi.
"Cu cat mai mult comportamentul altora declanseaza in noi reactii emotionale, e
despre noi."

Exceptie importanta: "Nu ma refer la faptul ca iti incalca limite si devine unsafe. Aia
e despre supravietuire." Proiectia se aplica la reactii emotionale fata de
comportamente la distanta, care nu au legatura directa cu siguranta ta.

Kevin Dutton si "Intelepciunea Psihopatilor"

Carte recomandata: Kevin Dutton, intelepciunea Psihopatilor. Teza: calitatile care in
psihopatia nefunctionala produc distrugere — sange rece, luarea rapida a deciziilor,



carisma naturala — sunt in psihopatia functionala extrem de valoroase. CEO-i,
judecatori de la inalta Curte, chirurgi scoreaza foarte sus pe scala psihopatiei.

Mirela protesteaza: "Dar criminalitatea? Violenta?" Trainerul: "Raspunsul este da, am
si eu Tn mine asta, in proportii diferite." Nu e despre a iubi psihopatii — e despre a
recunoaste ca aceleasi calitati exista si in tine, doar in doze diferite si contexte
diferite.

Provocare practica: trainerul o pune pe Mirela sa gaseasca o calitate apreciabila la
Putin. Initial refuza. Apoi, cand miza se schimba ("obligatoriu"), incepe sa caute
resurse. "N-a mai fost vehementa, a fost cum fac sa." Flexibilitatea de a redefini
semnificatii — exact ce fac si psihopatii, doar ca functional.

Mastile: umorul, mironosita, good boy

Umorul ca masca: "Umorul e cel mai usor de folosit ca buffer si ca masca."
Glumele apar in momentele in care vorbim despre ceva tabu — sex, moarte,
vulnerabilitate. "Nevoia mastii spune: schimbam subiectul, ca ma faci sa ma simt
real, dar sa ma prefac."

Mironosita (specific feminin): fata cu minte care se da sfanta. "Cu cat mai
nemironosita esti, cu atat esti mai sanatoasa. Si aliniata si libera." Conditionare: "li
S-a spus ca daca sunt altfel, sunt pacatoase. Sau impure sau gresite."

Good Boy Syndrome (specific masculin): "Politete excesiva, scuze doar ca respira,
nu intra in conflicte." Trainerul: "Eu asa am fost educat sa fiu. Cand firea mea era
exact opusul." Abia cand latura rebela a primit spatiu si "n-a mai fost gresita", a
devenit resursa. "Umbra ta va ajunge sa te serveasca in momentul in care te
imprietenesti cu ea."

Umbra in relatia de cuplu

"Nu te vei casatori cu sufletul tau pereche, ci te vei casatori cu umbra ta." Relatiile
de cuplu sunt "un vehicul de evolutie si vindecare si recuperarea partilor

pierdute" (referinta la Imago Therapy, Harville Hendrix), nu "un vehicul catre iubirea
de tip Notebook."

"Adevarata iubire inseamna sa vezi si sa observi umbra unui om si sa-l iubesti
oricum." Nu doar daca e intr-un fel anume. Sa stii ca are si parti intunecate, sa fii
deschis sa le cunosti, si sa ai capacitatea sa-l iubesti in ciuda lor. "Restul e contract
social presta servicii."

Nice Guy Syndrome in cuplu: "happy wife, happy life" produce beneficii pe termen
scurt dar te toca pe termen lung. "O femeie are nevoie de provocare constanta si de
senzatia ca nu te cunoaste pe total." Cand devii complet previzibil si servil, "fie te
autocastrezi, fie pleaca, fie te insala."

Observatia despre braznicia ponderata: "o femeie va fi mai repede atrasa de o
braznicie ponderata a unui barbat decat de cumintenia lui." La fel si invers.
"Contrastele" sunt cele care mentin tensiunea si atractia.



Asta e exact ceea ce Esther Perel descrie in Mating in Captivity: nevoia de mister si
distanta n cuplu, alaturi de siguranta si intimitate. Prea multa fuziune ucide dorinta.

Sexualitatea ca umbra majora

"Sexualitatea este o parte foarte mare din umbra noastra.” Principalul mijloc prin
care religia a implementat controlul, in special asupra femeilor: "s-a creat standardul
de neprihanire, puritate absoluta" si automat opusul — "neindezirabil, urat, murdar."

Rezultat: "Atat barbatii, dar in special femeile, au ajuns sa simta rusine ca simt
placere." Frigiditate fara cauza anatomica, convingeri despre "curat-murdar" in actul
sexual. Exemplul preotului care avea fantezii pe care partenera le aprecia, dar el

simtea rusine si vinovatie dupa fiecare act.
"Este cel mai natural aspect al biologiei noastre. Noi asa am ajuns aici."
Umbra ca resursa: contextual potrivit

Principiu central: "Umbra nu este rea. Umbra este un bagaj de calitati nepuse in
contextul potrivit."

Exemple concrete:

- Agresivitatea devine asertivitate contextual potrivit. "Cand esti asertiv si privesti
in ochi un om care este la limita sa-ti faca un rau, furia pe care o pui in ochii tai il va
opri instant."

- Furia devine combustibil: la sala, in fiecare repetitie; in fata fricii — "foloseste furia
fata de nedreptatea pe care au facut-o altii impotriva ta si fa-o in ciuda fricii."

- Depresia e "furie orientata catre tine insuti" — furia reprimata, neexprimata.

- Vulnerabilitatea impartasita da voie celorlalti sa-si permita aceeasi
vulnerabilitate (neuronii oglinda).

- Durerea scrisa devine carte, proces terapeutic pentru tine si pentru cititori.

- Exemplul Gisele Pelicot: femeia care a ales sa faca public cazul de abuz, "a inspirat
o intreaga generatie de femei."

Rapperii ca exemplu de integrare a umbrei (imperfect, dar ilustrativ): "N-au nicio
presiune de a parea ca sunt altfel decat sunt." Stand-uperii: "Vorbesc pe scena in
mod in care noi suntem safe, dar aplaudam si crapam de ras pentru ca recunoastem
ca e real."

Descoperirea umbrei: auto-observarea

Metoda principala: devino un foarte bun observator al tau. "intreaba-te: de ce fac eu
asta acum? Ce din ce arat eu acum e ca sa ma feresc sau sa impresionez? As putea
sa nu fac, dar o fac."

"Tu stii cand minti. Tu stii cand te alinti. Tu stii cand raspunzi vag. Tu stii cand
sfidezi." Ceilalti nu pot sa te dovedeasca — dar tu stii.

Atitudine: curiozitate, nu judecata. "Nu trebuie sa o manifesti, nu trebuie sa o
recunosti in fata nimanui. Doar cunoaste-o." "Nimic din tine nu e gresit."



Clean Language (David Grove) functioneaza identic: "Si cand [comportament], ce fel
de [comportament] e acel [comportament]?" — intrebari care exploreaza fara
judecata.

Integrarea umbrei: semne de progres

"Un semn ca ai Inceput procesul de integrare a umbrei este cel in care nu te mai
afecteaza critica." Nu in sensul de indolenta, ci: "nu te afecteaza emotional la fel
cum nu va mai fi necesar sa primesti validarea din exterior."

"Va veni un feedback fain catre tine, tu il vei auzi, dar in interior vei avea atitudinea
de: logic ca sunt misto." "Da, dar esti un las." "Da, sunt si asta. Te pup, fratele."
Linistea vine din integrare.

Asta e exact "unconditional positive self-regard" (Carl Rogers) — si e starea de Self
in IFS: cand Self-ul e prezent, nu mai reactionezi la critica din partea blended
(fuzionata) cu un protector, ci auzi, procesezi si raspunzi din calm.

Provocarea lingvistica: "pacient" vs. "client"

Dezbatere extinsa despre puterea cuvintelor. Trainerul argumenteaza: "pacient" =
bolnav, defect, vulnerabil. Cand spui "pacient", pui presiune pe tine (responsabilitate
de vindecare) si pe el (e defect). Alternative: client, explorator.

Premisa NLP: "fiecare persoana este expert pe harta lui mentala." Clientul vine cu
problema — dar vine si cu solutia, doar ca nu privea din unghiul potrivit. "Revelatia
ce inseamna? Am inteles ceva — dar de unde? Tot din tine."

Cristina aduce contraexemplu din psihanaliza — 7 ani de experienta ca "pacienta"
cu cadru rigid (3 sedinte/saptamana, concediu doar in august). Trainerul recunoaste
valoarea psihanalizei dar subliniaza rigiditatea ei.

Efectul Pygmalion: "atitudinea noastra fata de alti oameni ii face pe ei sa se
comporte intr-un mod in care acceseaza resurse pe care altfel nu le-ar fi accesat."
Functioneaza in ambele directii — asteptari pozitive si negative.

Atitudinea in lucrul cu clientii

Principii-cheie din experienta trainerului:

1. "Clientul meu este expert in problema lui, nu eu." Tu doar largesti fasciculul
lanternei.

2. "Orice client care vine cu o provocare la mine, vine si cu o solutie." Tu pui
intrebari ca el sa priveasca din alt unghi.

3. "Zero asteptari ca eu sa stiu mai bine." Doar asculta, oglindeste, si ce
trebuie sa auda el prin tine va veni.

4. incredere in subconstient: "Una din cele mai usoare si eficiente cai de
comunicare cu subconstientul este sa ma abandonez cu incredere lui." Paradoxul
hipnoterapeutului: ai incredere in subconstientul clientului dar nu in al tau?

5. "Lasa un om mai bine decat I-am luat" (Alex): principiul minimal suficient,
fara presiunea de a rezolva totul.

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.
Creeaza containerul de siguranta necesar exercitiilor care urmeaza.

Paradoxul sfantului

"Sfintii au fost oameni care au avut si rau in ei." Sfanta Ana a dus o viata "extrem de
distractiva si negativa" inainte de convertire. Maria Magdalena — transformata din
"rau" in sfanta. Sfintenia nu e absenta umbrei, ci integrarea ei. Nimeni nu ajunge la

lumina ocolind intunericul.
Exercitii

Exercitiul Mastii ("Demascarea") — exercitiu ghidat de grup

Cel mai important exercitiu al zilei. Un proces de vulnerabilitate structurata, in
perechi, cu ghidaj vocal continuu.

Faza 1 — Pregatire (individual, in picioare, ochi inchisi)

- Centrare in corp: simte talpile, mainile, spatele, respiratia

- Intrebari interioare ghidate:

- "Care este masca mea prin care incerc sa ma feresc, sa ma ascund?"

- "Care este calitatea pe care o mimez?"

- "Care e durerea mea pe care n-as vrea sa o vada nimeni?"

- "Cum mint eu in fiecare zi, pe ceilalti si pe mine?"

Exemple de masti: simtul umorului ca buffer, tacerea ca mister fals, fermitatea ca
putere falsa

- Gest metaforic: pune mana pe fata (pe masca), simte bariera, apoi da-o jos

Faza 2 — Plimbare in sala (ochi deschisi, fara cuvinte)

- Plimbare lenta, molcoma, privind in ochi "alti demascati"

- Oprire naturala in fata unui coleg — cand corpul simte sa se opreasca
- Privire in ochi fara presiune, fara zambetul social fortat

Faza 3 — Impartasirea (pe rand, in perechi)

Cel care impartaseste spune:

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

"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 frica mi-e de..."

"Daca m-ai cunoaste cu adevarat, ai sti despre mine ca mi-e rusine de mine 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..."

Cel care asculta raspunde:



"Accept asta la tine si te admir pentru curajul de a te fi lasat vazut."
"lert la 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 rolurile se schimba.

Al doilea set de propozitii (usor diferit):

"Daca m-ai cunoaste cu adevarat, ai sti ca masca mea este... [descrie]"
"Masca mea ma fereste de... pentru ca in viata mea cel mai frica-mi e sa..."
"Nu vreau ca lumea sa stie despre mine ca... caci m-ar umple de rusine"
"Asa ca incerc sa par ca sunt..."

"Daca m-ai cunoaste cu adevarat, ai sti ca mint atunci cand..."

"Cea mai mare durere a mea este ca... Si mi-e rusine ca nu pot sa..."
Raspunsul celuilalt:

"Te aud si iti multumesc. Accept la tine tot ce mi-ai descris."
"Tot ceea ce mi-ai impartasit te face om, te face complet."
"Ma inspiri prin puterea si curajul tau. lert la tine tot ceea ce tu nu poti ierta inca."

"Te accept, te admir, te vad, iti multumesc."

Ce poate iesi gresit:

- Zambetul fals/umorul ca evitare — trainerul il numeste direct: "masca preferata"

- Impartasire superficiala ("eu sunt faina, poate asta e masca mea") — nu e gresit ca
prima atingere, dar nu e profunzime

- Hipervintilare sau flush corporal — reactie limbica normala la expunere; nu se
opreste exercitiul

- Tendinta de a da sfaturi sau a consola — cel care asculta doar primeste, nu rezolva

Debriefing (reactii din sala):

- Carmen: "Am descoperit ca nu am masca. Dintr-o mie de masti pe care le-am
avut... Bucuria de a afla ca sunt chiar faina."

- Ovidiu: "Liniste. N-am mai nevoie de masti ca sa pot sa intrezi viata asa cum sunt."
- lonut: "In momentul in care iti accepti umbra, incepi sa te simti bine tu cu tine."

- Oana: "Masca mea e de a parea puternica cand chiar ma doare." Revelatie: "Umbra
mea este sensibilitatea si durerea. Vulnerabilitatea." Nu femeia puternica e umbra —
ci durerea din spatele ei.

Corelatie Brene Brown: Asta e in esenta ceea ce Brown numeste "vulnerability
practice" — expunerea deliberata intr-un container sigur. "Vulnerability is not
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weakness; it's our greatest measure of courage." Exercitiul ofera exact structura si
siguranta necesare pentru ca vulnerabilitatea sa devina act de curaj, nu de risc.

Corelatie IFS: Exercitiul este in esenta un "unburdening ritual" — exilatii (partile
rusinate, infricosate, ranite) sunt adusi la suprafata, vazuti si martorizati de un alt
om. Acest act de a fi vazut si acceptat e nuclear in vindecare.

Exercitiul plicului sigilat

Exercitiu individual, de scris. Echipa a pregatit plicuri cu instructiuni. Participantii
scriu (cu mana) o scrisoare/declaratie — continutul exact nu e detaliat public. Se
scrie pe verso, se pune in plic, se sigileaza, se scrie numele pe exterior. Plicurile sunt
predate echipei si vor fi deschise de fiecare participant la finalul masterului (peste
6-7 luni).

Functie: capsula timpului — compara cine esti azi cu cine vei fi atunci. Container de
intentie.

Ziua 2: Proiectia, etapele integrarii si privirea care trece prin masca
Firul zilei

Dimineata: check-in si reverberatiile exercitiului cu masca

Ziua 2 incepe cu un check-in care functioneaza ca un diagnostic. Horia intreaba
,Cum s-a asezat ziua de ieri? Cine a dormit prost?" si raspunsurile confirma:
exercitiul cu masca din ziua 1 a produs efecte somatice — unii n-au dormit, altii au
venit cu dureri de cap, altii cu o claritate ciudata. In termeni IFS, ce s-a intamplat ieri
e ca mai multi protectori (manageri, in limbajul lui Schwartz) au fost temporar
dezactivati, iar partile exilate au iesit la suprafata. Corpul proceseaza ceea ce
mintea constienta nu a terminat inca de procesat.

Elena Manu ridica microfonul si spune: ,Te-am invidiat pentru libertatea ta de
exprimare. Te-am simtit liber — libertatea aceea de exprimare, inclusiv pozitia
corporala. Increzator in fortele proprii." Horia prinde imediat: ,Nu-i despre limbaj. Ce
invidiai tu de fapt?" Elena identifica: senzatia de libertate fara grija de consecinte.
Horia formuleaza principiul: ,,Atitudinea asta de asumare a libertatii de exprimare
vine cu asumarea de consecinte. Oamenilor le e frica de asumarea de consecinte
dar isi doresc libertatea."

Asta e proiectia luminii — mecanismul este identic cu proiectia umbrei, doar directia
difera. Ce admiram la altii e in noi, nerevendicat. Jung numea asta ,gold in the
shadow" — umbra nu contine doar ce e reprimat ca inacceptabil, ci si calitati
pozitive pe care individul nu-si permite sa le revendice. Elena nu invidia un limbaj —
invidia o libertate pe care o avea deja dar pe care o reprima.

Horia conecteaza imediat la functia sociala a umorului ca supapa a umbrei: ,,Noi prin
umor, prin dume, prin bancuri, ne exprimam de fapt umbra intr-un mod social
acceptat, fara sa spunem pe fata ce gandim. Dar i s-a zis cum? Banc. Si nu eu —
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bancul." incd o supapa: limbajul. Umorul si limbajul explicit sunt mecanisme de
descarcare a energiei reprimate — ce Freud numea ,Witz" (gluma) ca forma de
satisfacere deghizata a impulsurilor interzise.

Si reframe-ul crucial pentru proiectie: ,Cand vedem pe cineva liber si spunem 'nu se
cade, nu-i potrivit', de fapt spunem: stai in cusca, ca mine." Porges ar explica asta
prin neuroreceptie: sistemul nervos al celui care judeca detecteaza , pericol" in
libertatea celuilalt — nu pericol fizic, ci pericol social, amenintarea la stabilitatea
propriului sistem de reguli.

luliana: masca de puternica si independenta

luliana aduce ceva care fierbea de ieri: ,Mi-am dat seama ca ma e frica sa ma
vulnerabilizez. Sunt la nivelul la care nici familia mea nu-si da seama ca nu sunt ok."
A crescut fiind parintele parintilor ei — parentificare, in limbajul clinic. A invatat sa
sprijine pe ceilalti si sa aiba grija de ea singura. Nu arata niciodata ca are nevoie de
ajutor.

Mecanismul pe care Horia 1l identifica: ,S-ar putea ca atunci cand insista, tu sa crezi
ca chiar le pasa." E ca si cum cineva te invita la masa — prima oara zici ,,nu,
multumesc" din politete, conform script-ului cultural. Daca insista de 2-3 ori, abia
atunci accepti. Mintea lulianei are nevoie de dovada insistentei ca permisiune de
siguranta. In termeni de attachment theory, asta e un pattern anxious-avoidant:
nevoia de conexiune exista, dar conditionarea timpurie a asociat vulnerabilitatea cu
pericol. Nevoia CNV subiacenta: siguranta, apartenenta.

Reframe-ul central: ,,Ei merita vulnerabilitatea ta? Atunci o faci. Nu pentru tine —
pentru ei. E un act de iubire sa te lasi vazuta. Si e un defavor sa te ascunzi de ei."
Schimbarea de cadru: de la ,eu am nevoie de sprijin" (care activeaza masca de
salvator si sentimentul de povara) la ,ei au nevoie sa ma cunoasca" (ceea ce
transforma vulnerabilitatea in dar). Asta e exact ce Brené Brown numeste ,the gift
of imperfection" — vulnerabilitatea nu ca slabiciune, ci ca cel mai pur act de
conexiune.

Horia da strategia practica: nu cu toti deodata, ci pe rand, pe bucati. ,Azi am fost la
curs si ceva din ce am auzit mi-a adus aminte de... si vreau sa-ti impartasesc." Cinci
randuri. Sau n scris, daca verbal e prea mult la inceput. Precizare importanta: ,,Cand
esti din tiparul pe care te cunosc ei, oamenii se sperie — au pilotul automat. Pe rand
si pe bucati." Sistemul nervos al celorlalti are nevoie de timp sa se recalibreze —

schimbarea brusca de tipar activeaza neuroreceptia de pericol (Porges) la cei din jur.

Exemplul cu Robin Williams functioneaza ca un ciocan: comediantul care a facut sa
rada miliarde de oameni, depresiv fiind, nimeni nestiind. S-a sinucis. Cati din cei
care l-au iubit ar fi vrut sa stie ca nu e bine, mai degraba decat sa nu-l mai aiba?
»,0amenii care ne iubesc cu adevarat vor sa stie si contam pentru ei cand nu suntem
bine."

Distinctia pe care o face luliana fara sa o ceara: mama ei ,,era maestru in a se
plange tot timpul" — si asociase vulnerabilitatea cu plansul neproductiv. Horia
separa: ,Cum ar fi sa nu te plangi, ci doar sa impartasesti? Tu nu te plangi — tu
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impartasesti. E o forma de curaj si de iubire." Diferenta intre a te plange
(victimizare, descarcare fara scop) si a impartasi (act de conexiune constient) e
diferenta intre colapsul ventral si angajamentul ventral-vagal, in termeni Porges.
Ambele implica emotie exprimata, dar prima e dezorganizata, a doua e regulata.

Iza si copiii: conditionare versus autenticitate

Isabela aduce un strat mai adanc: ,,Am avut, pentru 2-3 saptamani, senzatia ca a fi
mama a fost cea mai mare greseala. Am realizat ca dorinta mea de a avea copii nu
a fost dorinta mea ca fiinta, ci a fost o conditionare." La 37 de ani, isi dorea lucruri
pentru ea, cu vinovatie initial. Mama ei pressa: ,Tu nu te gandesti la copii?"

Ceea ce descrie Iza e diferenta pe care Winnicott o face intre ,true self" si ,false
self": a fost mama din conditionare (false self), nu din dorinta autentica (true self). Si
acum, luandu-si timp pentru ea, calitatea relatiei cu fetele a crescut, desi cantitatea
de timp a scazut. Fetita cea mare venise furioasa de la scoala — aparent pentru ca
nu a luat-o nimeni cu masina. Dar nu aia era problema, niciodata nu-i aia problema.
Iza a dat spatiu furiei, apoi a intrebat calm ,.ce s-a intamplat de fapt?" si copilul s-a
deschis.

Horia formuleaza: ,Copiii, in momentul in care ne vor percepe pe noi ca adulti
echilibrati, impacati si impliniti, vor modela asta. Daca noi suntem dezechilibrati,
depresivi, dar facem asta pentru ei — vor creste cu foarte multa vina, inconstient.”
Bowlby si teoria atasamentului confirma: securitatea atasamentului vine din starea
emotionala a parintelui, nu din cantitatea de timp. Un parinte prezent emotional dar
cu timp limitat creeaza atasament mai securizat decat un parinte fizic prezent dar
emotional indisponibil.

O colega adauga: ,,Un medic mi-a zis — intai tu, dupa aia copiii, dupa aia vezi daca
si sotului." Metafora mastii de oxigen din avion — nu o poti pune altcuiva daca tu nu
respiri.

Corelatie cross-zi: Ce descrie Iza la proprii copii e exact mecanismul formarii
umbrei descris in Ziua 1 — evaluarea bine/rau aplicata copiilor le creeaza umbra.
Dar aici apare si reversul: un parinte care-si integreaza propria umbra (renunta la
masca de ,mama perfecta") opreste transmiterea ciclului. Copilul care vede un adult
echilibrat cu imperfectiunile lui nu mai trebuie sa reprime.

Alin si pattern interrupt-ul

Alin vine cu: ,,Cand te intreaba cineva 'ce faci?' — ce spui?" Pare banal, dar e despre
pilotul automat al mastii. Horia transforma in lectie de comunicare:

»EU la 'ce faci?' raspund cu pattern interrupt. Spun ceva la care celalalt nu se
asteapta. Si creierul lui ce-i da? Dopamina." Demonstratii:

- ,Ce faci?" — ,Ma dau cu sania."
- ,Ce faci?" — ,Bine si la nimeni rau." (vorba maramureseanad)
- ,Ce faci?" — ,De obicei fac ce vreau, dar azi fac si ce trebuie."

Precizare neurostiintifica importanta: ,Dopamina nu este hormonul recompensei
momentane — este hormonul recompensei neasteptate sau al recompensei pe care

13



o anticipezi." De aici functioneaza si scroll-ul pe telefon (anticiparea a ceva
interesant la fiecare scroll), si comunicarea captivanta (raspunsuri neasteptate).
Wolfram Schultz a demonstrat exact asta: neuronii dopaminergici nu raspund la
recompensa in sine, ci la eroarea de predictie — diferenta dintre ce astepti si ce
primesti.

Horia adauga un principiu de raport: ,M-adaptez la harta oamenilor indiferent ce
cred." Exemplu: in Maramures, cand oamenii saluta cu ,Laudat fie lisus", raspunde
»in veci amin, Puris". ,Nu e treaba mea sa cred ce crede el — e raport si respect
pentru harta lui mentala. Nu trebuie sa te educ eu legat de ce cred eu diferit de tine
in fiecare moment." Asta e premisa a doua din NLP (respectul pentru modelul lumii
celuilalt), dar e si principiul central al CNV: conexiunea are prioritate fata de
corectitudine.

Alex: alcoolul ca alibi pentru umbra

Alex: ,,Am realizat ca uneori consum alcool pentru a avea o scuza." Horia: ,Buna,
foarte buna!" Alex continua: ,Daca iese bine, sunt eu. Daca nu — scuze, am baut un
pic mai mult."

Mecanismul e universal: ne cream alibiuri ca sa ne permitem sa scoatem umbra fara
asumarea ei. Alcoolul dezactiveaza cortexul prefrontal (functiile executive,
autocontrolul) si permite expresia unor parti reprimate. E o forma de self-medication
— nu pentru anxietate, ci pentru autenticitate. Jung ar spune: umbra gaseste oricum
o cale de expresie; alcoolul doar furnizeaza alibiul social.

Marius: scop versus implinire

Marius verbalizeaza: ,Am episoade de depresie pentru ca nu gasesc motivatia,
scopul meu in viata." Horia corecteaza: ,Aia nu e depresie — aia e introspectie
sanatoasa. Da grija la cuvinte." Conecteaza la umbra: ,,Daca Tmi cunosc sau imi
descoper umbra, cum reactionez fata de ceilalti, ce ma enerveaza, si le unesc — ma
implinesc."

Reformularea fundamentala: ,,A fi implinit inseamna a fi linistit, bine cu mine, nu
neaparat a cauta o fericire." Asta contrazice narativa culturala a scopului ca
prerequisit al fericirii. Existentialistii (Frankl, dar si Camus) ar nuanta: sensul se
descopera, nu se construieste. Si Horia sugereaza ca 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 esti deja.

»Cine esti tu cand nu te vede nimeni?"
Protocolul de auto-investigare a umbrei, formulat de Horia:
* Ce ti-e frica sa faci?
* Ce ti-e rusine sa spui?
* Ce judeci la altii?
* Cum esti tu atunci cand nu te vede nimeni si n-ai vrea sa te cunoasca nimeni asa
cum esti?
* Cum esti tu pe interior in relatie cu altii?
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» Descrie-te sincer. Nimeni nu va citi ce scrii. Nu cine ai vrea sa fii — cine esti.

»,Si 0 sa vezi ca nu mereu le vrei binele, nu mereu esti altruist — de foarte multe ori
esti pe interes." Asta e IFS pur: daca ai curajul sa intrebi sincer, vei descoperi parti
protectoare care opereaza din interes propriu, nu din altruism — si asta e normal, nu
patologic.

Clara: dubla natura — ,,suntem doar rai cand suntem fara masca?"

Clara intreaba: daca masca e ce aratam si umbra e ce ascundem, atunci cand
suntem singuri suntem doar umbra? Horia demonteaza: , Nu. Noi suntem SI, SI.
Cand suntem singuri, nu mai ne pasa de opinia cuiva. Dar nu inseamna ca suntem
doar rai. Doar nu mai ascundem partea neplacuta — dar aia placuta nu se
anuleaza."

Si adanceste: ,Foarte multe din lumina pe care o punem in fata altora e
conditionata, e spoiala. Daca ma dau bland cand sunt cu altii, inseamna ca e posibil
sa fiu agresiv dar nu vreau sa ma prinzi. Daca ma dau smerit si modest si refuz
complimentele — e posibil sa fiu un narcisist ascuns, doar ca provoc
complimentele." Karen Horney descria exact asta: ,,the tyranny of the should" —
identitatea construita pe ce ,ar trebui" sa fii, nu pe ce esti.

Exemplul cu autopsierul de la morga: ,,Un tip patrat, dulap, cu tatuaje pe gat, cu
cercel, ras in cap — daca te uitai la el, zici ce-ai, dispari. Si cand m-a tratat pe mine
si pe ruda mea — cu o blandete si umanitate incredibile." ,,Ce vedem in lumina, de
foarte multe ori, nu e ce-i in spate. Mai ales cand cineva epateaza."

Si reversul: ,Cunosc multi oameni care au donat la fundatii de caritate care sunt cei
mai haini. Dar au facut-o pentru un articol de presa." Persona (Jung) poate fi complet
deconectata de Self. Cine epateaza virtutea adesea compenseaza un deficit interior
— ce in psihologia sociala se numeste ,moral licensing": actul public de virtute
functioneaza ca permisiune interna pentru comportamentul opus.

Masca autenticitatii (corelatie cross-zi)

"Ce este mai la moda in era noastra este atitudinea de a arata ca sunt afaptat
autentic." O noua masca peste masca. Performanta vulnerabilitatii pe social media
— nu pentru vindecare, ci pentru admiratie. "Sunt oameni care impartasesc
greutatile vietilor ca sa primeasca admiratia altora." E o etapa de drum, nu e gresit
— dar nu e integrare. Conecteaza direct la critica dezvoltarii personale din Ziua 1: si
autenticitatea poate deveni masca.

Superioritatea ca umbra transmutata

Horia dezvaluie propria umbra: ,Aveam tendinta, si am inca, sa ma comport
superior. N-am rabdare sa mi se spuna ce sa fac. Nu sunt un bun cursant." Dar in loc
sa lupte cu asta, a gasit contextul: ,Uneori, atitudinea mea de superioritate poate sa
castige increderea unor oameni ca ei sa-si dea voie sa fie vulnerabili, pentru ca eu
am controlul." S-a transformat in abilitatea de a influenta.

»Nu am schimbat-o. Stiu ca sunt arrogant uneori. Altori mi se rupe. Dar m-am dus
mai departe: in ce context ar fi potrivit sa vin cu umbra mea si sa fiu si platit pentru
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asta?" Asta e recadrarea de context din NLP — nu schimbi continutul, schimbi
contextul in care devine valoros. Si e exact ce IFS numeste ,,unblending": nu elimini
partea, ci o diferentiezi de Self si-i gasesti functia.

Filmul How to Train Your Dragon ca metafora integrala

Dragonul — in cultura pre-crestina si chineza — era simbol de intelepciune,
prosperitate, foc creator. S-a schimbat odata cu Sfantul Gheorghe. ,,S-a schimbat
perceptia prin conditionare si educatie religioasa, nu prin realitate." Filmul devine
metafora completa a procesului: nu omori dragonul — il imblanzesti, il faci aliat.

Carti recomandate

 Adrian Nuta: ,Umbra", ,inchisorile invizibile", ,Psihoterapeutul de buzunar",
LInfinitul mare iubindu-I pe infinitul mic", ,,Ghid de Iluminare pentru Lenesi".
,Omul e invizibil — doar scrie, nu gasesti poze cu el."

* Maria Szepes: ,Leul rosu" — roman initiatic. ,,O carte de care o sa va tineti
descuund citind-o."

* James Redfield: ,Profetiile de la Celestine" (2-3 volume)

* Richard Bach: ,Pescarusul Jonathan Livingstone", , lluzii", ,,UNU"

* Michael Ende: ,Momo" — ,Carte pentru copii, superba cand o citesc adultii.
Despre hotii de timp."

* Mentioneaza si Barladeanu — profesoara de psihologie, Universitatea Bucuresti,
garda veche.

Diana si varsta umbrei: trei paradigme

Diana intreaba daca umbra poate avea varsta. Horia ofera trei cadre:

1. Paradigma stiintifica: ,Umbra nici nu exista conform studiilor stiintifice."

2. Psihoterapie clasica: ,Umbra incepe cand apare conditionarea bine/rau. Pana
copilul nu are in vocabular bine-rau, corect-incorect, nu are umbra. E doar autentic,
100%. il iubesti oricum." Erikson ar situa asta in stadiul ,,autonomy vs. shame and
doubt" (1-3 ani) — momentul in care copilul incepe sa primeasca feedback de tip
»Nu ai voie".

3. Psihoterapie transpersonala: ,Umbra poate fi mostenita — pe care n-au
integrat-o parintii, bunicii, stramosii." Ce epigenetica moderna confirma partial:
trauma poate fi transmisa transgenerational prin modificari epigenetice (studiile lui
Yehuda pe urmasii supravietuitorilor Holocaustului).

Mentioneaza procesul Core Transformation (va fi ghidat de Marius la un modul viitor)
— ,una din cele mai avansate concepte si exercitii de NLP, merge pe linie parentala,
stra-moseasca."

Etapele integrarii umbrei

1. Negarea — ,,Eu n-am defecte. Eu sunt ok. Altii au probleme." Cea mai lunga
etapa, sustinuta de conditionarea sistemica. ,Ni s-a scris cu rosu in caiet cand
greseam." Unii sunt atat de inteligenti in a nega incat distorsioneaza realitatea in
timp ce te privesc in ochi — recadrare manipulativa.
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Doua tehnici de manipulare documentate:

- Changing goalposts (mutatul portii): crezi ca ai ajuns unde ai promis, ti se muta
poarta. ,N-ai ajuns, trebuia sa faci si asta."

- Straw Man (omul de paie): creaza o problema falsa si vorbeste despre ea. ,Nu
asta e problema — problema e ca ridici tonul." Schimba complet subiectul.

2. Proiectia — Subconstientul pune umbra in fata constant. Metafora proiectorului:
~Proiectorul proiecta pe perete ceva ce era in calculator, nu in proiector. Alti oameni
sunt peretele nostru." Proiectam pe altii — de obicei in relatii foarte apropiate —

pentru ca nu ne putem cunoaste altfel. ,Un laptop nu se poate cunoaste el pe sine."

De aici, valoarea relatiei de cuplu: ,Doar in relatia de cuplu ne putem cunoaste pe
noi cu adevarat, pentru ca doar acolo ne vom proiecta cele mai ascunse — defecte,
dureri, calitati, tristete. Daca stii sa te raportezi la relatia de cuplu ca vehicul de
evolutie, nu ca scop in sine, vei evolua enorm." Paradigma Imago (Harville Hendrix)
spune exact asta: partenerul romantic e ales inconstient ca sa reactiveze ranile din
copilarie care au nevoie de vindecare.

Ce proiectam: si lumina (carisma, curaj, senzualitate — le admiram la altii pentru ca
le avem dar nu le recunoastem), si intunericul (lacomie, frica, tradare — le criticam
la altii pentru ca nu le-am acceptat). ,Proiectorul nu decide ce proiecteaza."

Exemplul cu gelozia: ,Cei mai gelosi oameni sunt unii care au cel mai inalt potential
sa fie primii care calca in afara. Sau cei care au facut-o deja."

Exemplul cu calmul: ,Unii din cei mai calmi oameni au furie enorma reprimata. Te
vor certa pe tine ca ridici tonul. Si cand ei ridica tonul — te vaporizeaza." Si:
»,Oamenii care te cearta ca esti prea rebel au un motociclist inauntru lor, cu barba,
cu tatuaje pe gat si cu halba de bere."

2. Recunoasterea (etapa intermediara) — ,Vad in tine ce am in mine, inteleg ce
se Intampla, dar nu-mi convine." Conflict interior: te-as critica, dar stiu ca-i despre
mine. Nu e acceptare — e purgatoriu. ,ldeal, mergi la terapeut.”

3. Acceptarea — ,Accept ca sunt si eu arrogant — buf, dispar arogantii. li vezi, dar
nu te mai agata." lonut confirma din experienta: ,in momentul in care incepi sa-ti
integrezi umbra, nu-ti mai doresti sa schimbi pe nimeni in jurul tau." Carl Rogers
numea asta ,the curious paradox": ,When | accept myself just as | am, then | can
change." Acceptarea NU e un pas spre schimbare — acceptarea ESTE integrarea.

Horia adauga doua efecte concrete:

1. Nu te mai enerveaza oamenii in directiile unde ai integrat umbra.

2. Oamenii care te provocau vor disparea din viata ta — ,pur si simplu pleaca, se
muta in alta tara, se intampla ceva ce n-are legatura cu tine. Pentru ca nu-si mai are
ariciul cu umbra ta."

Laura intreaba ,cum fac sa schimb ce nu-mi place la mine?" si Horia raspunde: ,Fix
asta e gresit. incercarea de a repara ceva ce e in mine presupune ca e gresit.
Presupunerea ca e gresit creaza umbra." Alternativa: ,Du ceea ce nu e frumos in
tine Intr-un context in care fie e neutru, fie e productiv. Recadrare de context."
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4. Transmutarea/Valorificarea — ,Folosesc acea parte din mine care pana acum
am reprimat-o, intr-un context in favoarea mea." Dragonul devine aliat. ,Umbra
simte pentru tine cea mai mare iubire pe care ti-o poti imagina. Doar c4, ca sa fie
pana la capat si sa meriti acest proces, tu o urasti." In IFS, asta e momentul in care
Self se intoarce spre partea exilata cu compasiune, si partea protectoare se
relaxeaza.

Ciclul complet: negare — proiectie - recunoastere - acceptare - transmutare.
Instrument de auto-diagnoza: cand te ,racaie" ceva, intreaba-te in ce etapa esti.
Tema vinei: perceptie, nu tehnica

O colega cere instrumente pentru a scapa de vinovatie. Horia alege alta cale: ,Nu
tehnica e importanta — ci atitudinea." Readuce premisa NLP: ,In fiecare moment,
luam cea mai buna decizie pe care putem sa o luam."

Argumentul central: ,Persoana care a luat decizia acum 5, 10, 15 ani nu mai exista.
Biochimic, biologic — pielea s-a schimbat, parul s-a schimbat, celulele s-au
schimbat. De ce judecam o persoana care a murit, cu mintea si experienta de azi?"

Horia foloseste un test de empatie: ,,Ganditi-va la cineva din viata voastra care
poate nu mai este. L-ati judeca cu aceeasi atitudine cu care va judecati pe voi?"
Raspunsul e invariabil nu. Deci de ce ne permitem aceasta duritate fata de
versiunile noastre anterioare? Pentru ca suntem conditionati de societate sa ne
raportam la un standard care spune: ,daca nu simti vina si regret, gresesti, nu esti
normal."

Distinctia cruciala: ,,A nu te incarca cu vina nu inseamna ca esti egoist si nu
inseamna a nu-ti asuma responsabilitatea." Vina e auto-flagelare neproductiva.

Responsabilitatea e asumarea de a repara ce poti si de a invata. ,Puscaria este plina

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

Brené Brown face aceeasi distinctie: guilt (,| did something bad") e functional —
duce la reparare. Shame (,| AM bad") e disfunctional — duce la paralizie sau
agresivitate. Ce Horia descrie ca ,vina" e de fapt shame — identificarea cu eroarea,
nu recunoasterea ei.

Proiectia culturala si paradoxul prosperitatii

Horia extinde la nivel cultural: ,Sunt culturi in care umbra lor e lumina noastra." in
ghetouri, valorile sunt inversate — ,,daca nu o arzi pe cineva intr-o zi, ai trait
degeaba." Nu e condamnare — e demonstratia ca standardele societatii creaza ce e
bine si ce e rau, nu natura. ,Natura nu e bine sau rau. Este, pur si simplu.”

Paradoxul esentei zilei: ,,Suntem in cea mai bogata era posibila a umanitatii — si
suntem in cea mai depresiva perioada din istoria omenirii. De ce? Umbra! Pentru ca
ne-am setat standarde cu care ne comparam constant si ne judecam."

Religia ca amplificator de umbra: ,Religia ne-a facut foarte mult rau, facandu-ne sa
ne reprimam aspecte complet naturale — de la sexualitate la dorinta de
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prosperitate. Pacat original — de ce femeia poarta pacatul Evei doar ca s-a nascut
femeie?"

Si inversarea simbolului: sarpele, in loc de simbol al caderii, devine simbol al
evolutiei. ,Sarpele ne-a fortat procesul de evolutie, cunoastere, transformare."
Arhetipul Inocentului — cel care traieste in paradis fara intrebari. ,Sunt foarte multi
oameni inocenti in relatii de cuplu care cred ca totul e perfect — rufele se spala
singure, farfuriile se spala, facturile se platesc.” Inocentul nu-si pune niciun fel de
intrebare legat de cum se intampla lucrurile.

Proiectia in relatia de cuplu: balaurii care se aleg

»Nu-ti tot balaurul alege. Tu zici 'nu, eu l-am luat pentru statut sau bani'. Stai 5 ani.
Vorbim dupa 5 ani." Subconstientul alege laser persoana cu umbra cea mai potrivita.
Etapa indragostirii e o transa hipnotica autoindusa: ,Ignoram semnalele care ne
arata ca povestea din capul nostru nu e reala si le pastram pe cele care ne-o
confirma."

»Nu e despre proiectarea luminii. E despre ignorarea intunericului."

Horia face distinctia pasiune vs. compatibilitate (trimite la workshopul cu Paul
Oltianu, neurostiinta): ,, Scanteia nu garanteaza relatia de substanta. Lipsa scanteiei
nu garanteaza plictiseala." Si: ,Unele din cele mai longevive relatii au fost aranjate."
Compatibilitatea pe valori, convingeri si directie bate pasiunea chimica.

Mentioneaza si reromantizarea — posibila dar rara, necesita ,rescriere de reguli,
renegociere asumata constient si matur."

Conceptul de , parti pierdute" (paradigma Imago): in relatia de cuplu cautam partile
pierdute pe care le gasim in celalalt, oglindindu-ni-le.

Si diferenta intre integrarea umbrei si singuratate: ,Integrarea umbrei te face sa nu
mai atragi aceleasi tipuri de relatii toxice — dar nu te lasa singur. Vine altceva."
Umbra e inepuizabila — dar constientizarea ca partenerul vine cu lumina Sl balauri
schimba modul in care te raportezi cand apar conflictele.

Daniela si piedestatul: cusca admiratiei

Daniela: ,,Am realizat ca de 30 de ani, de cand am plecat de la mama, am fost pusa
pe un piedestal de ceilalti. Si uneori m-am pus singura, avand rolul de salvator. Nu
mi-am dat voie niciodata sa fiu vulnerabila."

Horia: ,Ce cusca frumoasa!" Daniela confirma: , Se deschide, nu e frica sa iesi, dar
fnca mai stau acolo." Bias-ul costului scufundat (sunk cost fallacy) — metafora cu
tramvaiul in ploaie: ,Stai intr-o statie de autobuz jumatate de ora si ploua. Cineva la
telefon spune 'pleaca.' Cum sa plec? Am stat pana acum!" La fel in relatii, la fel cu
masca.

Distinctia: ,,E perfect in regula sa fii puternica si independenta. Doar nu te preface
ca esti, ci fii. E diferenta intre masca si resurse." IFS ar spune: cand un protector
(managerul ,puternica si independenta") opereaza fara Self leadership, e masca.
Cand Self conduce si alege constient cand sa activeze acea parte, e resursa.
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Horia despre propria experienta cu piedestarul: ,,Din momentul in care cineva ma
eleveaza intr-un mod nepotrivit, ma dau eu singur jos. imi jur, scot o prostie, dau un
exemplu personal de nasol." De ce? ,,Ca sa le arat ca nu am ce cauta acolo, ca sunt
ca voi." Si: ,,Pretul celebritatii este intimitatea."

loana spune: ,Cred in Dumnezeu si in Horia." Reactia: ,Va faceti un defavor VOU.
Una e sa ai incredere in mine — alta e sa ma pozitionezi superior, chiar si in gluma.
Singurul lucru care ma desparte de voi este experienta. Atat." Ce e valoros: ,Ce ar fi
mai valoros — sa te raportezi la cineva care-ti arata ca se poate, sau la cineva la
care zici 'ba, e acolo, n-ai cum, niciodata'?"

Si vulnerabilitatea ca leadership: ,,Un leader care are curajul sa arate ca este
imperfect va inspira mai repede si mai usor grupul decat daca o arde perfect si fara
cusur." Brené Brown: ,Vulnerability is not weakness; it's our greatest measure of
courage." Patrick Lencioni (The Five Dysfunctions of a Team): prima disfunctie e
absenta increderii, care vine din refuzul de a fi vulnerabil.

Exercitii

Exercitiul Castaneda: 30 de minute ochi in ochi

Exercitiul dupa-amiezii — inspirat din Carlos Castaneda si preluat de Horia de la
Marius. Horia prezinta regulile si observa in timp real reactia salii: ,,Sesizati masca,
nu? O vedeti cum apare ceva — neliniste, anxietate, necunoscut? Si hai sa dam cu
caterinca, ca macar poate mai scade din stanjeneala. E din masca, care acopera
frica si anxietatea de necunoscut.”

Principiul exercitiului: cand privesti suficient de mult si de constant, fara filtrul
conversatiei, al umorului, al mastii sociale — incep sa se vada lucruri. Proiectiile trec
una cate una. Ce ramane e mai aproape de ce esti de fapt.

Debriefingul confirma: Marlina realizeaza ca ,n-a reusit sa o mai enerveze nimic — s-
a simtit foarte bine si ok sa nu fie pe intelesul tuturor." Daniela revine la cusca
piedestatului. loana adanceste: conceptul de ,inautentic congruent intentionat" a
lovit-o — ,Eu tin la autenticitate mai mult decat orice. Si am realizat ca am devenit
autentica in ceva ce nu sunt de fapt." Asta e exact paradoxul pe care Winnicott il
descria: false self-ul poate deveni atat de sofisticat incat individul confunda masca
cu fata.

Horia despre masca vs. resurse, adresat loanei: ,Tu esti puternica si independenta.
in momentul in care incetezi sa te mai prefaci ca esti, cum ar fi sa gasesti resursele
de puternica si independenta in tine, fara sa te prefaci ca le ai, nestiind unde le ai? E
ca atunci cand ma prefac ca am incredere in mine, in loc sa chiar am. Asta e
diferenta intre masca si resurse."

Si: ,,Uneori o pui [masca] la loc ca sa nu te sperii prea tare, pentru ca este un mod
de a opera in care te-ai obisnuit. Schimbarile bruste, mai ales pe mai multe planuri,
nu sunt recomandate." Prudenta terapeutica: nu dezactivezi toate apararile
simultan. Procesul e gradual.
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Constelatia modulului
1. Umbra si sistemul nervos autonom (Porges)

Reprimarea cronica mentine sistemul nervos in hipervigilenta (simpaticul activ
permanent) sau in shutdown (dorsal-vagal). Integrarea umbrei — acceptarea partilor
reprimate — permite revenirea in starea ventral-vagala (conectare, siguranta,
deschidere sociala). De aceea Carmen raporteaza "liniste" si Ovidiu raporteaza "nu
mai am nevoie de masti" — au trecut temporar din hipervigilenta in ventral-vagal
prin actul de expunere intr-un container sigur. Exercitiul Castaneda din Ziua 2
produce un efect similar dar mai profund: 30 de minute de privire sustinuta fara
filtru forteaza sistemul nervos sa traverseze tot spectrul — de la simpaticul activat
(anxietate, neliniste) prin dorsal-vagal (disociere, ,viziuni") inapoi in ventral-vagal
(linistea de dupa).

2. Umbra si atasamentul (Bowlby, cross-zi)

Umbra nu se creeaza in vid. Se creeaza in relatie — relatia cu figurile de atasament
care au conditionat iubirea. "Am inteles ca iubirea vine catre mine cand sunt
cuminte." Fiecare stil de atasament produce o umbra specifica:

- Anxios: umbra contine autonomia, independenta, furia de a fi fost abandonat
(luliana, Ziua 2)

- Evitant: umbra contine vulnerabilitatea, nevoia de conexiune, frica de a fi vazut
(Daniela, Ziua 2)

- Dezorganizat: umbra e cea mai mare si mai fragmentata — contine simultan
nevoia si frica de apropiere

Ceea ce face lIza cu copiii ei (Ziua 2) este exact ruperea ciclului: un parinte care-si

integreaza propria umbra opreste transmiterea conditionarii. Copilul care vede un
adult echilibrat cu imperfectiunile lui nu mai trebuie sa reprime.

3. Umbra si IFS: cartografiere completa (cross-modul)

* Managerii (parti care controleaza) = masca/personalitatea = lumina

* Pompier (parti reactive) = comportamente de evitare/anestezie = masca in criza
(alcoolul lui Alex, Ziua 2)

» Exilatii (parti ranite, rusinate) = umbra in sens strict

» Self = starea de integrare care vede toate partile fara judecata = ceea ce
trainerul descrie ca "esti si lumina si intuneric, si nu e nicio problema"

Exercitiul Demascarii (Ziua 1) e un ,unburdening ritual" IFS: exilatii sunt adusi la
suprafata, vazuti si martorizati. Exercitiul Castaneda (Ziua 2) e un proces de
»unblending": masca se dizolva strat cu strat sub presiunea privirii sustinute.

Core Transformation (mentionat pentru M4-M5) va continua pe linia transpersonala
— umbra mostenita, pe linie ancestrala.

4. Masca < Resursa (fir transversal cross-zi)

Acelasi comportament (puternica, independenta, superioara) poate fi masca sau
resursa. Diferenta: masca se pretinde, resursa se traieste. IFS: masca = protector

21



fara Self leadership; resursa = parte integrata, accesata constient. Indiciu somatic:
masca consuma energie de mentinere, resursa nu. Traverseaza ambele zile: Good
Boy Syndrome (Ziua 1), luliana si Daniela (Ziua 2), Horia cu propria superioritate
(Ziua 2).

5. Proiectia luminii & Proiectia umbrei (mecanisme gemene)

Sunt acelasi mecanism. Jung: ,gold in the shadow" — umbra contine si calitati
reprimate. Ce admiram e al nostru la fel cum ce ne enerveaza e al nostru. Elena
(Ziua 2) admira libertatea lui Horia — e libertatea ei nerevendicata. Demoleaza
piedestale: calitatile pe care le vezi la trainer, la partener, la un model — le ai deja.
Conecteaza la Imago (parti pierdute) si Core Transformation (modul viitor).

6. Bias-ul costului scufundat ¢« Mentinerea mastii

Am purtat masca 30 de ani — cum sa o dau jos acum? Logica tramvaiului in ploaie
(Daniela, Ziua 2). Unul din cele mai puternice forte care mentin masca. Kahneman
ar spune: loss aversion — pierderea identitatii construite e mai dureroasa decat
castigul autenticitatii, cel putin in perceptia imediata.

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

Pacatul original, reprimarea sexualitatii si a dorintei de prosperitate. Sarpele
inversat: de la intelepciune la pacat. Arhetipul Inocentului (Ziua 2). Paradoxul:
reprimarea sistematica a umbrei la nivel cultural produce exact explozia pe care
pretinde ca o previne (exemplu: abuzurile din institutii religioase cu vot de
castitate). Conecteaza direct la sexualitatea ca umbra majora (Ziua 1).

8. Vina & Responsabilitate (distinctie cu impact practic)

Sunt distincte. Vina = shame (Brené Brown) = identificare cu eroarea.
Responsabilitate = guilt functional = recunoasterea erorii fara identificare. Persoana
care a luat decizia nu mai exista biologic — judecarea ei cu standardele de azi e un
anacronism. Dar lipsa vinei nu e licenta — asumarea responsabilitatii ramane.
Conecteaza la Iza (Ziua 2): vina de ,mama rea" vs. responsabilitatea de a fi mama
echilibrata.

9. Contextual potrivit vs. bine/rau (paradigma cross-modul)

Trainerul propune inlocuirea completa a binomului bine/rau cu "contextual potrivit/
nepotrivit." Nu e un relativism moral — recunoaste ca exista consecinte. Dar muta
evaluarea din planul moral absolut in planul pragmatic contextual. Asta e core NLP:
nu exista esec, doar feedback. Nu exista comportament rau, doar comportament
nepotrivit contextului. Din budism: non-dualitate — suferinta vine din atasament
fata de etichete, nu din realitate.

10. Paradoxul prosperitatii si depresiei (cross-disciplinar)

Cea mai bogata era = cea mai depresiva era. Cauza: standarde de comparatie tot
mai ridicate, umbra tot mai incarcata. Durkheim ar recunoaste , anomia" —
dezintegrarea normelor intr-o societate in tranzitie rapida. Stoicii ar spune: suferinta
vine din decalajul intre asteptari si realitate, nu din realitate. Conecteaza 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 cat mai hermetic reprimam, cu atat mai mult ne pavam calea spre
somatizare." Gabor Mate (When the Body Says No): bolile cronice au radacini in
reprimarea emotionala. Furia neexprimata devine hipertensiune, boala autoimuna,
cancer. Corpul spune "nu" cand mintea refuza. Coreleaza cu cele trei consecinte ale
reprimarii (Ziua 1) si cu efectele somatice post-exercitiu (check-in-ul Zilei 2:
insomnie, dureri de cap, claritate ciudata).

12. Relatia de cuplu ca sistem de proiectii reciproce (Imago, cross-modul)

Imago Therapy (Harville Hendrix): ne alegem partenerul nu in ciuda asemanarilor cu
figura de atasament primara, ci tocmai pentru ele. Cuplul devine arena in care
proiectam reciproc umbrele neintegrate. "Te vei casatori cu umbra ta" = partenerul
tau va aduce la suprafata exact partile pe care le-ai ascuns. De aceea relatiile dor —
sunt concepute sa doara productiv, ca vehicul de evolutie. Traverseaza Ziua 1
(cuplu, Nice Guy Syndrome, Esther Perel) si Ziua 2 (balaurii care se aleg, pasiune vs.
compatibilitate, reromantizare).

Scripturi de exercitii (referinta rapida)
Exercitiul Demascarii

Setup: participanti in picioare, ochi inchisi, muzica ambientala

Pas 1 — Centrare (2-3 min)
- "Doar respiri. Ritmul tau, fara presiune."
- "Simte-ti corpul, talpile, mainile, spatele."

Pas 2 — intrebari interioare (3-5 min, ghidate de facilitator)
- "Care este masca mea?"

- "Ce calitate mimez?"

- "Ce durere ascund?"

- "Cum mint eu in fiecare zi?"

Pas 3 — Gest metaforic (1 min)
- "Pune mana in fata fetei tale — simte masca."
- "Acum, da-o jos. Lasa-o sa cada."

Pas 4 — Plimbare (3-5 min)

- "Deschizi ochi. Te plimbi prin sala, lent, fara directie."

- "Privesti in ochii celorlalti. Fara zambet social, fara cuvinte."
- "Cand corpul simte, te opresti in fata cuiva."

Pas 5 — Impartasire (5-8 min per persoana, fiecare set)
- Persoana A: rosteste propozitiile-cadru (vezi seturile complete mai sus)
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- Persoana B: asculta, priveste, raspunde cu formula de acceptare
- Inversare roluri

Pas 6 — Revenire (2 min)
- "Fara alt cuvant, gaseste-ti locul, aseaza-te."

Nota facilitator:

- Nu interveni cand cineva plange (e procesul lor)

- Nu da servetele (vine din salvatorul tau, nu din nevoia lor)

- Colegii asista discret la formarea perechilor

- Exercitiul functioneaza cel mai bine seara — trainerul I-a mutat intentionat
- Debriefing: "Cu ce intri, cu ce iesi?" — nu interpretare, doar constatare

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

Scop: Confruntare directa cu umbra, prin privire sustinuta, fara filtrele conversatiei
si ale mastii sociale.

Setup:

- Parteneri: unu la unu. NU familie, NU prieten foarte bun — cineva neutru/coleg
- Distanta: cat mai aproape, confortabil (nu sa-i respiri aerul)

- Fara ochelari

- Telefoane pe silentios

- Lumina difuza in sala

- Nimeni nu iese/intra dupa ce incepe

Instructiuni:

. Stai fata-n-fata cu partenerul

. Priveste ochi-n-ochi — intr-un singur ochi, nu intre ochi, nu schimba ochiul

. Nu vorbi — 30 de minute liniste completa

. Nu te stramba, nu glumesti, nu razi, nu zambesti — cat mai neutru

. Clipeste cat mai rar — doar la nevoie

. Nu te misca, nu schimba pozitia

. Ramai in prezent — nu te duce in ce mananci maine sau ce s-a intamplat ieri
. Daca incepi sa vezi sau percepi ceva diferit — ramai si priveste in continuare
. Cu cat schimbi privirea sau clipesti, cu atat ,refreshuiesti" imaginea — pas inapoi
in exercitiu

10. Daca trebuie sa pleci, te ridici in liniste, dar nu mai intri

O 0 NOYUTL A~ WN B

Intentia exercitiului: ,Privesc. Atat." Gandurile vor veni — e ok sa le observi, dar
nu fugi dupa ele.

Varianta solo (acasa): Horia a mentionat o varianta mai intensa, singur (probabil
oglinda) — ,,0 sa va zic dupa aia." Nu a detaliat.

Debriefing: intrebare de deschidere: ,Ce v-a enervat din prima parte a zilei?" —
provoaca exprimarea umbrei activate, nu a luminii.
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Auto-observarea umbrei (practica zilnica recomandata)

Cand: in orice interactiune sociala

Cum:

1. Observa-te in timp ce relationezi

2. Pune-ti intrebari:

- "Ce incerc eu sa par acum?"

- "Ce ascund?"

- "Ce beneficiu am din comportamentul asta?"

- "Ce simt cand fac asta?"

3. Daca descoperi o parte — primeste-o cu curiozitate, nu cu judecata
4. "Bine ca m-am regasit cu o parte din mine" — nu "de ce sunt asa"

Nota: NU se recomanda exercitiu intens de intalnire cu umbra zilnic. Auto-
observarea da, dar procesul profund — nu mai des decat o data pe saptamana
(trainerul: "nimic din ceea ce este prea mult nu mai e bine").

Detectarea umbrei prin reactia la altii

Cand: simti judecata, critica, dezaprobare fata de comportamentul cuiva
Test: "Comportamentul lui/ei ma pune in pericol real?" Daca nu, atunci:
- Ce anume ma deranjeaza?

- Unde fac eu ceva similar, in alt context sau alta forma?

- Ce cuvant diferit folosesc eu pentru acelasi lucru?

Exemplu: "Il judec c& e egoist" - "Unde sunt eu egoist dar i zic 'am standarde'?"
Protocol de auto-investigare a umbrei

Set de intrebari pentru introspectie:

. Ce ti-e frica sa faci?

. Ce ti-e rusine sa spui?

. Ce judeci la altii?

. Cine esti tu cand nu te vede nimeni?

. Cum esti tu pe interior in relatie cu altii?

. Descrie-te sincer — nimeni nu citeste. Nu cine ai vrea sa fii, ci cine esti.

SO Ul WIN

Protocol de vulnerabilizare treptata

Pentru cei cu masca de salvator/puternic/independent:

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

2. Alege o persoana care merita vulnerabilitatea ta

3. Context potrivit: ,,Am fost la curs si ceva din ce am auzit mi-a adus aminte de... si
vreau sa-ti impartasesc"

4. Scurt — 3-5 randuri, nu roman

5. Alternativ: in scris, daca verbal e prea mult la inceput



6. Nu e despre plans — e despre impartasire
7. Schimba focusul: nu ,eu am nevoie de sprijin" = ,ei au nevoie sa ma cunoasca"
8. Nu da tot deodata — ,,daca oamenii nu s-au obisnuit sa vorbeasca despre emotiile
lor, tu le dai tot ce ai invatat in 2 ani deodata — o sa zica ca te-am stricat eu"

Etapele integrarii umbrei — cadru de auto-diagnoza

Etapa

1. Negare

2. Proiectie

2. Recunoastere

3. Acceptare

4. Transmutare

Semnalul interior

»Eu nu sunt asa. Altii au
probleme."

,Toti sunt aroganti/rai/egoisti!" i
vezi peste tot
,Da, uneori sunt si eu asa... dar

nu-mi convine"

»Sunt si eu asa. E ok." — Se face
liniste

,Ce bine ca sunt asa! Cum
folosesc asta?"

Ce faci

Observa: cu cat negi mai mult, cu
atat vor apdrea mai multi oameni
care te enerveaza

intreaba-te: unde fac eu asta?
Stai cu disconfortul. Mergi la

terapeut sau la curs

Presiunea scade, oamenii nu te
mai agata. Aici Tncepe iubirea de
sine

Gaseste contextul in care umbra
ta devine resursa. Dragonul
devine aliat
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Lecturi si resurse

Carti recomandate explicit de trainer

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, iubindu-I pe infinitul
mic

Ghid de iluminare pentru lenesi

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

* Carl Gustav Jung — creatorul conceptului de Umbra

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

~80 ani

* Barladeanu — prof. univ. dr. psihologie la Universitatea Bucuresti, activa pe

podcasturi

* Paul Oltianu — neurostiinta, pasiune vs. compatibilitate

* Harville Hendrix — creatorul terapiei Imago

* Mathei Sandor — profesor de hipnoza

* Cristian Andrei — mentionat in contextul contrastelor in relatii
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Cadre teoretice cross-disciplinare folosite in procesare

Cadru

IFS (Internal Family Systems)

Teoria atasamentului

Teoria polivagala

CNV

Imago Therapy

Clean Language

False Self / True Self

Individuatie

Self-actualization

Vulnerability research

Somatizare

Epigenetica

Autor/Origine

Richard Schwartz

John Bowlby

Stephen Porges

Marshall Rosenberg

Harville Hendrix

David Grove

Donald Winnicott

Carl Jung

Abraham Maslow

Brené Brown

Gabor Mate

Rachel Yehuda

Conexiune cu Umbra

Manageri = masca, Exilati =
umbra, Self = integrare

Stilul de atasament determina
tipul de umbra

Reprimarea = hipervigilenta,
Integrarea = stare ventral-vagala

Nevoile universale sub
comportamente, , puterea cu"

Partenerul ca oglinda a umbrei,
parti pierdute

Explorare fara judecata a umbrei

Masca = false self, Autenticitate =
true self

Integrarea tuturor partilor, inclusiv
umbra

A deveni cine esti deja, nu a
atinge un obiectiv

Vulnerabilitatea ca curaj, shame
vs. guilt

Corpul exprima ce mintea reprima

Trauma transgenerationala

Caiet de facilitator compilat din drafturile v3 ale Zilelor 1 si 2, cu verificare
conceptuala din notitele exhaustive. Modulul 1 (UMBRA), Master NLP Practitioner

2025-2026.
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