MODUL 1 — UMBRA: Ghid de Aplicare

Pentru grup de sprijin NLP

1. Exercitiul Demascarii — versiune adaptata (90-120 min)
Secventa de cadrare (imersiune pre-exercitiu)

1. Conceptele-cheie de introdus INAINTE
Pregateste terenul timp de 20-30 de minute. Introduce in ordine:

* Persona = masca. ,Stiti ce inseamna 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."

* Umbra = tot ce ai reprimit ca sa fii iubit. ,Umbra contine tot ce ai ascuns,
sufocat, legat sigilat. Nu doar furie si lacomie — si curaj, si creativitate, si
vulnerabilitate. Tot ce copilul a invatat sa reprime ca sa primeasca iubire."

* lubirea conditionata creeaza umbra. ,Am inteles ca iubirea vine catre mine
cand sunt cuminte. Si am ascuns o parte din mine ca sa primesc ceva ce mi s-a
spus ca altfel nu pot."

* Nu suntem nici buni nici rai — suntem SI. ,Si luminag, si intuneric. Si inger, si
demon. Si harnici, si lenesi. Si lasi, si curajosi."

* Nimic din tine nu e gresit. Repet-o. E premisa fara de care exercitiul nu
porneste.

2. Metaforele/povestile de folosit

* Masina si soferul: ,Personalitatea e vehiculul — ca o masina cu care navighezi
prin realitate. O masina buna e importanta. Dar tu nu esti masina. Tu esti cel care
are o personalitate."

* Costumul frumos cu spatele ranit: ,Cu cat esti mai obsedat de lumina — de a
te iTmbunatati — fara sa te intorci sa vezi ce ai in spate, cu atat mai fals. Ca un
costum impecabil cu spatele rupt.”

* Depresia cu masca de pozitivitate: ,Stiti cum arata depresia? Cand esti cu
altii — zambetul. Cand esti singur, nu mai porti masca." Poti mentiona Robin
Williams — comediantul care a facut sa rada miliarde, depresiv fiind, nimeni
nestiind.

* Mastile comune: Umorul ca buffer (,nevoia mastii spune: schimbam subiectul,
ca ma faci sa ma simt real"), Good Boy/Good Girl Syndrome, mironosita.

3. intrebarile de deschidere



Pune-le grupului, fara a cere raspuns verbal — doar reflectie interna:

 ,Ce credeti ca v-ar spune cineva care v-a vazut in cel mai rau moment al vostru?
Dar cel mai vulnerabil?"

* ,Cand ati purtat ultima data o masca pe care o stiati ca masca — si ati
continuat?"

» ,Ce calitate etalati cel mai mult? Si ce e sub ea?"

» ,Daca v-as spune ca dezvoltarea personala pe care ati facut-o pana acum a fost
despre masca, nu despre voi — ce simtiti?"

4. Cum construiesti containerul de siguranta

* Acordul de confidentialitate: ,Ce se spune aici ramane aici. Fara exceptii. Fara
povestit acasa, fara referit la ce a spus colegul la cafea."

* Permisiunea de a nu participa: ,Nimeni nu e obligat sa Tmpartdaseasca ceva cu
care nu e pregatit. Poti sta in exercitiu si sa observi. Poti iesi daca simti ca e prea
mult — dar nu te mai intorci in sesiune."

* Ce spui despre ce urmeaza: ,Urmeaza un exercitiu experiential. Nu e periculos
— dar nu e confortabil. Vom lucra in perechi. Va fi despre ce e sub masca. Nu
trebuie sa stiti mai mult deocamdata."

« Contractul de , bobornac peste masca": ,imi rezerv dreptul s& semnalizez
daca vad masca revenind. Cine e de acord, ramane. Cine nu — fara judecata, dar
nu e sesiunea potrivita."

5. Momentul de cumpana — cum stii ca grupul e pregatit

Semne ca DA:

- Tacerea se instaleaza natural dupa o metafora sau o intrebare — nu tacere
jenanta, ci tacere plina.

- Cineva spune ceva vulnerabil spontan (o recunoastere, o mica dezvaluire).

- Umorul de aparare scade — nu mai sunt bancuri. Tonul devine mai grav fara a fi
fortat.

- Contact vizual sustinut in grup — nu mai privesc in podea sau in telefon.

Semne ca NU:

- Glume excesive, tangente intelectuale, intrebari procedurale (,,dar exact cat
dureaza?").

- Cineva argumenteaza conceptele (,,dar nu toata lumea proiecteaza").

- Tensiune interpersonala nerezolvata in grup.

- Ce faci in schimb: Mai mult timp pe cadrare. Adauga inca o metafora. Cere un
exercitiu de centrare in corp (respiratie, grounding). intreaba: ,,Ce simtiti acum?" —
si stai cu raspunsul. Nu forta.

6. Tranzitia

»~Am vorbit despre masti. Despre ce ascundem si de ce ascundem. Acum — si asta e
cel mai dificil lucru pe care o sa-I faceti azi — o sa experimentati ce se intampla
cand dati masca jos. Nu in teorie. in practicd. Cu cineva care face acelasi lucru.
Ridicati-va."



Fara pauza intre ,ridicati-va" si inceputul exercitiului. Nu Iasa spatiu pentru gandire
— gandirea reactiveaza masca.

Exercitiul propriu-zis

1. Centrare (15 min): in picioare, ochi inchisi. Muzicd ambientala discretd. Ghidaj
vocal calm, fara graba. intrebarile interioare exact ca in script — nu simplifica, nu
reformula: ,Care este masca mea? Ce calitate mimez? Ce durere ascund? Cum
mint eu in fiecare zi?" Gestul metaforic: mana pe fata, simte bariera, da-o jos.

2. Plimbare si formare perechi (5 min): Ochi deschisi, plimbare lenta, privire in
ochi. Oprire naturala. Daca grupul e mic (sub 8), fiecare se opreste in fata primei
persoane cu care simte rezonanta.

3. impartasire (30-40 min): Propozitiile-cadru complete din scriptul original
(ambele seturi). Nu scurta. Cel care asculta raspunde cu formula de acceptare —
exact cum e scriata. Apoi inversare.

4. Debriefing (20-30 min): intrebare: ,Cu ce ai intrat, cu ce iesi?" Nu interpretare,
nu sfaturi, nu ,ce ai invatat". Doar constatare. Tacerea e binevenita.

Cu cati oameni: 6-16. Sub 6 devine prea intim prea repede. Peste 16 pierzi
containerul.

Ce sa nu faci: Nu da servetele cand cineva plange — vine din salvatorul tau, nu din
nevoia lor. Nu interveni cu ,e ok". Nu consola. Daca cineva are hipervintilare sau
tremur — stai langa, prezent, fara a opri.

Optional IFS: Daca grupul e avansat, poti introduce cadrul IFS inainte de exercitiu:
»,Ce parte din tine a creat masca? Ce protejeaza ea? Ce parte ranita e sub masca?"
Adanceste exercitiul, dar necesita familiaritate cu modelul.

2. Exercitiul Castaneda — versiune completa (75 min total)
Secventa de cadrare (imersiune pre-exercitiu)

1. Conceptele-cheie de introdus INAINTE

Acest exercitiu vine logic DUPA Demascare (sau intr-o altd sesiune). Pregatirea
conceptuala:

* Proiectia ca oglinda. ,Tot ce vedem la altii si ne deranjeaza este despre noi. Tot
ce admiram la altii — e al nostru, nerevendicat. Proiectorul nu decide ce
proiecteaza."

* Mecanismul conversatiei ca filtru. ,Cand vorbim, filtram. Umorul, cuvintele,
tacerile strategice — toate sunt filtre. Ce se intampla cand elimini toate filtrele si
ramai doar cu privirea?"



* Cele trei straturi ale privirii. ,Primele 10 minute sunt anxietate si masca.
Urmatoarele 10 sunt disconfort si proiectie. Ultimele 10 sunt liniste si contact
real. Daca scurtezi, oamenii pleaca doar cu disconfortul."

2. Metaforele de folosit
* Proiectorul: ,Alti oameni sunt peretele nostru. Ce vedem pe ei era deja in noi —
ca un proiector care pune pe perete ce era in calculator."

* Gelozia ca oglinda: ,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."

* Calmul exploziv: ,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."
3. intrebarile de deschidere
» ,Ati observat vreodata ca un anumit tip de persoana va scoate din minti? De
fiecare data, acelasi tip? Ce credeti ca spune asta despre voi?"
 ,Cand va uitati la cineva mult timp in ochi, ce se intampla? De ce e
inconfortabil?"
» ,Ce credeti ca ati vedea daca ati privi pe cineva 30 de minute fara sa vorbiti?"
4. Containerul de siguranta
* ,Nu alegeti prieteni apropiati. Nu alegeti parteneri de cuplu. Alegeti pe cineva pe
care il cunoasteti dar cu care nu va simtiti complet confortabili — acolo e lucrul."
* ,Nu e un concurs de rezistenta. Daca simti ca trebuie sa iesi, te ridici in liniste.
Dar nu mai intri."
e ,Nu e nimic paranormal. Ce se intampla e ca, eliminand filtrele, creierul
proceseaza altfel. O sa vedeti expresii pe care partenerul nu le face constient.
Sunt straturi de proiectie care se dau jos."

5. Momentul de cumpana

Pregatit: Grupul e serios, fara glume nervoase. Contactul vizual in sala e natural.
Energia e calma dar prezenta.

Nepregatit: Glume despre exercitiu, intrebari de evitare, agitatie fizica. Ce faci:
.Observati ce tocmai s-a intamplat? Nelinistea, glumele? Asta e masca. E exact ce
face masca — acopera frica si anxietatea de necunoscut. Vedeti-o. Apoi decidem
daca mergem mai departe." De obicei, numirea mecanismului il dezactiveaza
suficient.

6. Tranzitia

»NU 0 sa va cer sa vorbiti. Nu o sa va cer sa impartasiti. O sa va cer un singur lucru:
sa priviti. 30 de minute. Atat. Gasiti-va partenerul."

Exercitiul propriu-zis

* Perechi fata-n-fata, cat mai aproape, confortabil. Fara ochelari. Telefoane pe
silentios. Lumina difuza.



* Privire intr-un singur ochi. Nu vorbi. Nu te stramba. Nu zambi. Clipeste cat mai

rar.

* 30 de minute complete. Nu scurta la 15 — nu functioneaza.

* Nimeni nu iese/intra dupa ce incepe.

Debriefing (15 min): ,,Ce v-a enervat?" — nu ,ce ati simtit". Provoaca exprimarea
umbrei activate.

3.

Sesiune tematica: Proiectia in practica (60 min)

Secventa de cadrare (imersiune pre-exercitiu)

1.

Conceptele-cheie

* Dubla proiectie: proiectam si lumina (ce admiram) si intuneric (ce ne

2.

3.

enerveaza). Sunt acelasi mecanism.

Exceptia de siguranta: ,Nu vorbim despre situatii in care cineva te pune in
pericol real. Aia e despre supravietuire, nu despre proiectie."

Testul proiectiei: ,Cu cat mai mult comportamentul altcuiva declanseaza in tine
reactii emotionale, cu atat mai mult e despre tine."

Metaforele de folosit

Violatorul si abuzul de sine: ,Ce este un violator daca scoatem cuvantul de
viol? Agresiv, abuzator, incalca limite. 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." (Metafora provocatoare — foloseste-o doar cu grupuri
mature.)

Alcoolistul si disciplina: ,Societatea il vede ca om fara vointa. Cati dintre noi
putem recunoaste ca suntem lipsiti de disciplina si suntem lasi in fata unei
discipline despre care stim ca ne-ar face bine?"

Cuvantul mai frumos: ,Proiectia spune: ba da, esti ca el — doar ca ai gasit un
cuvant mai frumos."

intrebari de deschidere

»,Ganditi-va la o persoana care va scoate din minti in mod recurent. Nu una care
va pune in pericol — una care pur si simplu va enerveaza. Ce anume va
deranjeaza?"

»~Acum ganditi-va la cineva pe care il admirati foarte mult. Ce calitate va
fascineaza la el/ea?"

»Ce-ar fi daca ambele — ce va enerveaza si ce va fascineaza — ar fi ale voastre?"

4. Container

»~Nu vom face terapie de grup. Vom face un exercitiu de onestitate. Nimeni nu e
obligat sa impartaseasca — dar daca o faci, e cu numele tau pe ea."



* ,Regulile sunt simple: nu sfatuiesc, nu interpretez, nu consolez. Doar ascult si
reflectez."

5. Momentul de cumpana

Exercitiul asta e mai usor de incadrat — e mai cognitiv decat somatic. Grupul e
pregatit daca a identificat persoanele (o fac toti, instantaneu). Daca cineva spune
~,€U NU am pe nimeni care ma enerveaza" — e in negare, si asta e informatia utila.

6. Tranzitia

»Bun. Aveti persoana. Acum vine partea dificila: nu ce face el — ci unde faceti voi
acelasi lucru, cu alt cuvant."

Exercitiul propriu-zis

Cerc. Fiecare identifica o persoana care il enerveaza/admira curent. Apoi intrebarea:
»,Ce anume te deranjeaza/admira? Unde faci tu asta, in alt context sau cu alt
cuvant?"

Debriefing: Grupul descopera live cum judecata despre altcineva e propria umbra.
Efectul e somatic — se ancoreaza prin experienta directa, nu prin concept.

Pentru cercetasi adulti

1. Sesiunea ,,Masca de lider" (90 min)
Secventa de cadrare (imersiune pre-exercitiu)

1. Conceptele-cheie de introdus INAINTE
Fara jargon NLP. Limbaj direct, de leadership practic:

» Diferenta intre rol si persoana. ,Fiecare dintre noi are un rol pe care il joaca
ca lider. Dar rolul nu e persoana. Sunt lucruri pe care le faci ca lider pentru ca asa
ai invatat ca trebuie sa fie — nu pentru ca asa esti tu."

* Energia mastii. ,Daca te epuizezi fiind lider, ceva din leadership-ul tau e masca.
Masca consuma energie. Resursa autentica — nu."

* Vulnerabilitatea ca putere. ,Un leader care are curajul sa arate ca este
imperfect va inspira mai repede echipa decat daca o arde perfect si fara cusur."
Nu ca slogan — ca practica observabila.

* Conditionarea leadershipului. ,Multi dintre noi am preluat rolul de lider din
responsabilitate excesiva, din salvatorism, din nevoia de a fi indispensabili — nu
din alegere constienta."

2. Metaforele/povestile de folosit

» Masca de oxigen din avion: ,intai tu, apoi copiii/echipa. Nu o poti pune
altcuiva daca tu nu respiri."



* Piedestarul ca cusca: ,E o cusca frumoasa — se deschide, nu e frica sa iesi,
dar tot acolo stai. Te admir, te pun pe piedestal, te aplaud. Dar nu te cunosc. Si tu
nu te lasi cunoscut."”

* Tramvaiul in ploaie: ,Stai in statie de 30 de ani si ploua. Cineva zice: pleaca.
Cum sa plec? Am stat pana acum! La fel cu masca — ai purtat-o 20 de ani, cum
s-0 dai jos?" Cost scufundat.

* Robin Williams: ,Comediantul care a facut sa rada miliarde. Depresiv. Nimeni
nu stia. 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?"

3. intrebarile de deschidere

» ,Care e diferenta intre liderul pe care il aratati echipei si liderul care sunteti de
fapt?"

» ,Ce ascundeti ca sa pastrati controlul? Ce ar fi daca echipa ar vedea acel lucru?"

» ,Cand ati fost ultima oara vulnerabili in fata echipei? Ce s-a intamplat?"

» ,Ce v-ar spune despre voi un cercetas care va observa dar nu vorbeste?"

Nu cere raspuns verbal la toate — primele doua sunt pentru reflectie interna,
ultimele doua pot fi impartasite daca cineva vrea.

4. Containerul de siguranta

* ,Suntem aici intre adulti care conduc alti oameni. Ce discutam nu pleaca din
cerc."

* ,Nu e un exercitiu de terapie. E un exercitiu de leadership onest. Poti alege ce si
cat impartasesti."

* ,Nu e vorba de a te dezbraca emotional. E vorba de a te intreba daca costumul
pe care-l porti e al tau sau al altcuiva."

* ,Poti sa nu participi la partea de impartasire. Observarea e si ea o forma de
lucru."

5. Momentul de cumpana

Pregatit: Adultii se uita unii la altii si dau din cap. Cineva spune ceva de tipul ,da,
asta e real". Tonul conversatiei devine mai lent, mai personal.

Nepregatit: Conversatii despre logistica, despre echipament, despre activitati.
Intelectualizare: ,interesant, dar la noi e diferit." Ce faci: Mai multe povesti
personale. Povesteste despre tine ca lider — un moment in care ai purtat masca si
te-a costat. Cercetasii raspund la autenticitate traita, nu la concepte.

6. Tranzitia

»Am vorbit despre masti de lider. Acum o sa facem un exercitiu simplu — in perechi.
Nu e complicat. Dar nu e nici confortabil. Cautati-va un partener — nu cel mai bun
prieten, ci cineva cu care lucrati dar nu va simtiti 100% confortabili."



Exercitiul propriu-zis

Versiune simplificata a Demascarii, cu propozitii adaptate:

- ,Ca lider, vreau sa par..."

- ,Ca lider, mi-e frica sa arat ca..."

- ,Cea mai mare provocare pe care o ascund de echipa este..."
- ,Daca m-ar vedea echipa asa cum sunt de fapt, cred ca..."

Cel care asculta: ,Te aud. Ce mi-ai spus te face un lider mai real, nu mai slab."
Discutie in grup (30 min): ,Ce ati descoperit? Ce e masca si ce e resursa reala?"

Aplicare (15 min): Fiecare alege un singur lucru pe care sa-1 ,demasceze" in luna
urmatoare — cu echipa, cu un coleg, cu un cercetas. Nu tot. Un singur lucru, mic,

controlabil.

Cu cati oameni: 8-20.

2.

Sesiunea ,,Umbrele din tabara" (60 min)

Secventa de cadrare (imersiune pre-exercitiu)

1. Conceptele-cheie

* Proiectia pe copii/tineri. ,Copilul dificil e adesea oglinda adultului. Cand un
cercetas te scoate din minti, intrebarea nu e ce e gresit cu el — ci ce declanseaza
el in tine."

» Testul pericolului real. ,Comportamentul lui te pune in pericol? Daca nu — e
proiectie. Daca da — e supravietuire si necesita alta abordare."

* Cum se formeaza umbra la copii. ,Evaluarea bine/rau, folosita pe copii, le
creeaza umbra. Nu-i invatam sa-si gestioneze comportamentele contextual — le
punem eticheta binara." Asta e relevant direct pentru cum conduci ca lider de
cercetasi.

* Parintele care-si integreaza umbra opreste ciclul. ,Ce nu integrezi tu, va
integra copilul tau — sau nu, si va transmite mai departe."

2. Metaforele de folosit

Dragonul din How to Train Your Dragon: ,Nu omori dragonul — il imblanzesti,
il faci aliat. Copilul dificil e dragonul tau — nu-Il reprima, intelege-l."

Tabara ca microsistem de proiectii: ,Tabara e o mini-societate unde totul e
amplificat. Umbrele adultilor se vad mai clar in reflexia copiilor. Copilul care ,nu
asculta" e oglinda ta unde nu asculti tu."

Iza si copiii: ,0 mama din curs a realizat ca fetita ei venea furioasa de la scoala
nu pentru motivul aparent. Cand mama a dat spatiu furiei, copilul s-a deschis. Ce
ar fi daca ai face asta cu cercetasul care te enerveaza?"



3. intrebari de deschidere

* ,Ganditi-va la un cercetas care va scoate din minti. Nu cel mai dificil — cel care
va activeaza cel mai mult emotional."
* ,Ce anume face? Fiti specifici."
* ,Cand vedeti acel comportament, ce simtiti? Nu ce ganditi — ce simtiti in corp?"
4. Container
* Vorbim despre noi, nu despre copii. Copiii sunt oglinzile — noi suntem materialul
de lucru."
* ,Nimic din ce spunem aici nu ajunge la cercetasi sau la alti adulti din
organizatie."
* ,Nu e vorba de a fi lider mai bun — e vorba de a fi lider mai onest cu sine."
5. Momentul de cumpana

Pregatit: Adultii identifica rapid un cercetas — toti au unul. Si-l numesc cu un
zambet amar. Semn bun.

Nepregatit: Defensivitate: ,Dar el chiar e dificil! Nu e doar despre mine!" Ce faci:
Valideaza: ,Da, exista comportamente obiectiv provocatoare. Nu negam asta. Dar
hai sa vedem ce ne spune reactia noastra — nu comportamentul lui, ci intensitatea
reactiei noastre."

6. Tranzitia

»Aveti persoana. Aveti comportamentul. Acum vine intrebarea incomoda: unde faceti
voi acelasi lucru?"

Exercitiul propriu-zis

Fiecare adult listeaza un cercetas care ,il scoate din minti". Apoi: ,,Comportamentul
lui te pune Tn pericol real? Daca nu — unde faci tu asta, in alt context?" Exemplu:
»Ma enerveaza ca nu asculta" - ,Unde nu ascult eu? Unde ignor feedback-ul pe care
nu vreau sa-l aud?"

Debriefing in cerc: Fiecare impartaseste descoperirea. Nu sfaturi, nu solutii — doar
recunoastere.

Pentru intalniri CNV

1. Sesiunea ,,Umbra nevoilor" (90 min)
Secventa de cadrare (imersiune pre-exercitiu)

1. Conceptele-cheie de introdus INAINTE



Limbaj CNV, dar cu stratul de umbra adaugat:

* Nevoi reprimate, nu doar neimplinite. ,CNV ne invata sa identificam nevoi.
Dar unele nevoi nu sunt accesibile constient — sunt in umbra. Nu doar 'ce nevoie
am?' ci 'ce nevoie nu-mi permit sa am?'"

* Nevoile ,,urate" sunt nevoi reale. ,Nevoia de putere. Nevoia de control.
Nevoia de admiratie. Nevoia de dominanta. Nevoia de a castiga. Toate sunt nevoi
umane pe care cultura CNV tinde sa le ocoleasca."

* Interesul propriu nu e patologic. ,Nu mereu le vrei binele, nu mereu esti
altruist — de foarte multe ori esti pe interes. Asta nu e o acuzatie. E o constatare.
Interesul propriu e uman, nu patologic."

* Rezistenta ca indicator. ,Daca simti rezistenta la o nevoie — daca te
contractezi cand o numesti — acolo e umbra."

2. Metaforele/povestile de folosit

* Lumina si umbra fizica: ,Nu ai cum sa ai o sursa de lumina proiectata spre un
obiect fara ca in spate sa se proiecteze o umbra. Cu cat mai mult esti obsedat de
lumina — de a exprima frumos nevoi acceptabile — fara sa te intorci sa vezi ce ai
in spate, cu atat mai fals."

e Altruismul ca masca: ,Cunosc multi oameni care au donat la fundatii de
caritate care sunt cei mai haini. Dar au facut-o pentru un articol de presa." La fel,
exista expresie CNV ,corecta" care mascheaza nevoi nerecunoscute.

* Autenticitatea performativa: ,Ce este mai la moda in era noastra este
atitudinea de a arata ca sunt autentic. O noua masca peste masca. Performanta
vulnerabilitatii — nu pentru vindecare, ci pentru admiratie." Asta se aplica si la
practica CNV.

3. intrebari de deschidere
» ,Care sunt nevoile pe care vi le permiteti in grup? Conexiune, empatie, intelegere
— da?"
» ,Si care sunt nevoile pe care NU vi le permiteti? Nevoia de a fi admirat? De a
controla? De a castiga?"

» ,Cand vedeti pe cineva care isi manifesta nevoia de control si va deranjeaza — ce
spune asta despre nevoia voastra de control pe care nu v-o permiteti?"

» ,Ce-ar fi daca limbajul CNV ar include si nevoile din umbra — nu doar cele
acceptabile social?"
4. Container
* L Aici nu reformulam in limbaj CNV corect. Aici ascultam si reflectam: 'Te aud. E o
nevoie umana.' Atat."

* ,Nu vom judeca nevoile — nici ale noastre, nici ale celorlalti. Nimic din tine nu e
gresit — inclusiv nevoile pe care le consideri urate."

* ,Poti alege cat de adanc mergi. Daca scrii doar o nevoie reprimata si nu vrei sa o
impartasesti — e suficient."

5. Momentul de cumpana
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Pregatit: Cineva numeste o nevoie ,inacceptabila” si grupul nu corecteaza. Tacerea
e acceptanta, nu critica.

Nepregatit: Grupul reformuleaza compulsiv — ,, dar asta e de fapt nevoia de..." Nu.
E nevoia de control. Punct. Numeste-o direct. Ce faci: ,Observati ce tocmai s-a
intamplat? Am reformulat ca sa fie mai frumoasa. Asta e exact mecanismul. Hai sa o
lasam urata si sa vedem ce se intampla."

6. Tranzitia

,O sa scrieti. intai nevoile pe care vi le permiteti — aia e usor. Apoi nevoile pe care
NU vi le permiteti. Aia e lucrul."

Exercitiul propriu-zis

1. Exercitiu individual (15 min): Scrie pe hartie nevoile permise, apoi nevoile
reprimate — nevoia de a fi admirat, de a controla, de a castiga, de a fi lasat in
pace, de a domina.

2. impartasire in perechi (20 min): ,O nevoie pe care nu mi-o permit este... si
cred ca o reprima pentru ca..." Cel care asculta nu reformuleaza — doar: ,Te aud.
E o nevoie umana."

3. Conectarea la proiectie (20 min): ,La cine judec nevoia asta? Cand vad pe

cineva care isi manifesta nevoia de control/admiratie/dominanta si ma
deranjeaza — ce spune asta despre nevoia mea reprimata?"

4. Discutie (20 min): Cum arata limbajul CNV cand integrezi si nevoile din umbra?

2. Sesiunea ,Vina vs. Responsabilitate"” (60 min)
Secventa de cadrare (imersiune pre-exercitiu)

1. Conceptele-cheie

* Guilt vs. shame. ,Guilt: am facut ceva rau. E functional — duce la reparare.
Shame: SUNT rau. E disfunctional — duce la paralizie sau agresivitate."

* Vina deghizata in responsabilitate. ,Practicantii CNV cad frecvent in capcana
asta. Spun 'iImi asum responsabilitatea' dar simt shame. Nu-i aceeasi chestie."

* Persoana care a luat decizia nu mai exista. ,Biochimic, biologic — pielea s-a
schimbat, celulele s-au schimbat. De ce judecam o persoana care a murit, cu
mintea si experienta de azi?"

* Lipsa vinei NU e lipsa responsabilitatii. ,A nu te incarca cu vina nu inseamna
ca esti egoist. Puscaria e plina de oameni care nu simt nici vina, nici
responsabilitate."
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2. Metaforele de folosit

» Testul empatiei: ,Ganditi-va la cineva drag care poate nu mai este. L-ati judeca
CuU aceeasi duritate cu care va judecati pe voi? Nu? Atunci de ce va permiteti asta
fata de versiunile voastre anterioare?"

* Auto-flagelarea retroactiva: ,Cu mintea si resursele de atunci, ai fi luat alta
decizie? Daca nu — nu e responsabilitate, e auto-flagelare retroactiva."

3. intrebari de deschidere

* ,Exista vreo decizie din trecut pe care 'v-ati asumat-o' dar care inca va apasa?"
* ,Cand spuneti 'imi asum responsabilitatea’, ce simtiti? Eliberare sau greutate?
Daca greutate — nu e responsabilitate, e vina."
» ,Ce-ar fi daca ati putea sa va uitati la acea decizie cu compasiunea cu care v-ati
uita la un prieten drag?"
4. Container
* ,Nu vom rezolva situatiile din trecut. Vom schimba modul in care ne raportam la
ele."
* ,Nu e vorba de a da drumul la responsabilitate — e vorba de a da drumul la
shame."
5. Momentul de cumpana

Pregatit: Cineva numeste o situatie specifica cu emotie in voce — nu abstract, ci
concret.

Nepregatit: Discutie intelectuala despre concepte. Ce faci: ,,Opreste-te din
concept. Da-mi un exemplu. O decizie. Un moment. Ce simti ACUM cand te
gandesti?"

6. Tranzitia

~Fiecare identificati o situatie In care v-ati 'asumat responsabilitatea' dar va simtiti
fncarcati. O singura situatie. Concreta."

Exercitiul propriu-zis

Fiecare identifica o situatie. Apoi testul: ,Persoana care a luat decizia atunci mai
exista azi? Cu mintea si resursele de atunci, ai fi luat alta decizie?" Daca nu — nu e
responsabilitate, e auto-flagelare retroactiva.

impartasire in perechi. Debriefing: ,Ce ati descoperit despre diferenta dintre vina si
responsabilitate — in corp, nu in concept?"
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Pentru self-coaching

1. Protocol zilnic: Auto-observarea umbrei (5 min/zi)
Secventa de cadrare (imersiune pre-exercitiu — cum te pregatesti singur)

Ce citesti/asculti INAINTE de a incepe practica

Prima data cand faci asta, citeste sau reaminteste-ti aceste idei. Nu trebuie de
fiecare data — dar la inceput, construieste-ti singur fundamentul:

* Premisa de baza: ,Nimic din mine nu e gresit. Absolut nimic." Repeta-o. Daca
simti rezistenta, observa rezistenta — e informatie, nu obstacol.

* Atitudinea: Curiozitate, nu judecata. , Sunt un cercetator care studiaza un
subiect fascinant. Subiectul sunt eu." Nu e introspectie ca auto-imbunatatire — e
introspectie ca auto-cunoastere.

* Diferenta: ,Autocunoasterea performativa produce postari pe social media.
Autocunoasterea autentica produce liniste."

* Regula de baza: Nu te judeca. ,Interesant. Deci am nevoie sa par competent
acum. Ce e sub asta?"

Cum te centrezi singur

Seara, 5 minute. Stai. Respira. intreaba-te:

- ,Cand am purtat masca azi?"

- ,Cand am fost real?"

- ,Ce am aratat care nu e al meu? Ce am ascuns care e?"

Nu ai nevoie de jurnal — desi ajuta.
intrebarile de practica zilnica

In orice interactiune sociald, observa-te:

- Ce incerc eu sa par acum?

- Ce ascund?

- Ce beneficiu am din comportamentul asta?
- Ce simt cand fac asta?

Daca descoperi o parte: ,Bine ca m-am regasit cu o parte din mine." Nu ,de ce
sunt asa."

2. Protocol saptamanal: Detectarea umbrei prin proiectie (15 min)
Secventa de cadrare

Pregatire

Reaminteste-ti principiul inainte de exercitiu:
- ,Jot ce vedem la altii si ne deranjeaza este despre noi, doar ca ii dam alt nume."
- ,Proiectia spune: ba da, esti ca el — doar ca ai gasit un cuvant mai frumos."
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- ,Exceptie: daca comportamentul te pune in pericol real — aia e supravietuire, nu
proiectie."

Citeste una din metafore ca deschidere:

- Agresivitatea — infractorul e agresiv cu altii, tu esti agresiv cu tine (standarde
imposibile, autocritica).

- Alcoolistul — ,,om fara vointa"? Cati putem recunoaste ca suntem lasi in fata unei
discipline care ne-ar face bine?

-1l judec c& e egoist" - ,Unde sunt eu egoist dar ii zic 'am standarde'?"
Exercitiul

Listeaza 3 persoane care te-au enervat saptamana asta. Pentru fiecare:

1. Ce anume te-a deranjat? Fii specific.

2. Test: ,Ma pune in pericol real?" Daca nu, continua.

3. ,Unde fac eu asta? Cu ce alt cuvant numesc eu acelasi lucru la mine?"

3. Protocol lunar: Etapele integrarii — auto-diagnoza (30 min)
Secventa de cadrare

Pregatire
Citeste etapele inainte — nu ca teorie, ci ca harta. Unde esti tu acum cu trasatura
aleasa?
* Negare: ,Eu n-am defecte. Altii au probleme." Cea mai lunga etapa.
* Proiectie: ,Toti sunt asa, eu nu." Subconstientul pune umbra in fata constant.
* Recunoastere: ,Vad in tine ce am in mine — dar nu-mi convine." Purgatoriu.
* Acceptare: ,Accept ca sunt si eu arrogant — si arogantii nu ma mai
agata." ,Cand accept myself just as | am, then | can change."
* Transmutare: ,Folosesc acea parte din mine intr-un context in favoarea mea."
Dragonul devine aliat.

Doua efecte ale acceptarii, ca motivatie:
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."

Si reaminteste-ti: ,Nu am schimbat-o. Stiu ca sunt arrogant uneori. Dar m-am dus
mai departe: in ce context ar fi potrivit sa vin cu umbra mea si sa fiu si platit pentru
asta?"

Exercitiul

Alege o trasatura care te deranjeaza la altii. Localizeaza-te pe harta:
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Unde sunt? Semnalul Ce fac

Observa ca tocmai ai negat. E ok.

Negare »Nu sunt eu asa" .

Stai cu asta.
Proiectie »Toti sunt asa, eu nu" Intreaba: ,Unde sunt eu asta?"

, , . Stai cu disconfortul. Nu incerca sa

Recunoastere »Da, sunt si eu, dar nu-mi place .

rezolvi.
Acceptare ,Sunt si eu asa. E ok." Observa cum scade presiunea.

\ Cauta contextul in care devine

Transmutare »,Cum folosesc asta?

resursa.

4. Exercitiul oglinzii — versiune solo (10-30 min)
Secventa de cadrare

Pregatire

Citeste INAINTE:

- ,Cand privesti suficient de mult si de constant, fara filtrele conversatiei, ale
umorului, ale mastii sociale — incep sa se vada lucruri." Acelasi principiu ca la
Castaneda, dar singur.

- ,Primele minute vor fi inconfortabile — vei vrea sa faci grimase, sa razi, sa pleci. E
masca."

- ,La un moment dat, imaginea din oglinda va parea ca se schimba. Vei vedea
expresii pe care nu le faci constient. Sunt straturi de proiectie care se dau jos. Ce
ramane e mai aproape de tine."

Pregatirea spatiului: Lumina difuza, liniste, telefon pe silentios. Asta nu e un
exercitiu casual.

Reguli de siguranta:

- Nu face asta zilnic. O data pe saptamana, maximum.

- Incepe cu 10 minute. Creste treptat la 20, apoi 30.

- Daca ai traume nerezolvate active — fa-l in prezenta cuiva (terapeut, prieten de
incredere) sau amana pana ai sprijin terapeutic.

- ,Nimic din ceea ce este prea mult nu mai e bine."

Exercitiul

Stai in fata oglinzii. Te privesti intr-un singur ochi. Nu vorbesti. Nu zambesti. Stai.
Ramai.
5. Protocol de auto-investigare profunda (cand esti pregatit)

Secventa de cadrare

Pregatire
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Asta nu e exercitiu zilnic. E pentru momente in care simti ca e ceva de descoperit —
o reactie care nu se potoleste, o judecata care revine, un disconfort persistent.

Citeste intrebarile, apoi scrie raspunsurile. Nimeni nu va citi ce scrii.

intrebarile (de la Horia, Ziua 2):

1. Ce ti-e frica sa faci?

2. Ce ti-e rusine sa spui?

3. Ce judeci la altii?

4. Cum esti tu atunci cand nu te vede nimeni si n-ai vrea sa te cunoasca nimeni asa
cum esti?

5. Cum esti tu pe interior in relatie cu altii?

6. Descrie-te sincer. 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." E normal. E uman. Nu patologic.

Conexiuni cross-modul

M1 (Umbra) » M2-M3 (Arhetipuri): Umbra e prerequizitul arhetipurilor. Nu poti
lucra cu arhetipul Razboinicului daca furia e in umbra. Nu poti accesa arhetipul
Amantului daca sexualitatea e reprimata. Nu poti activa Magicianul daca nu ai trecut
prin etapele integrarii. M1 pregateste terenul — recunoasterea partilor. M2-M3 dau
structura — arhetipurile sunt forme de organizare a partilor.

M1 (Umbra) -» M4-M5 (Core Transformation): Core Transformation merge pe
linie ancestrala — umbra mostenita, transgenerationala. Paradigma transpersonala
din Ziua 2 (Diana si varsta umbrei) deschide aceasta poarta: umbra poate fi
mostenita. Ce nu integrezi tu, va integra copilul tau — sau nu, si va transmite mai
departe.

M1 (Umbra) —» Calatoria Eroului (fir narativ al intregului Master): Calatoria Eroului
cere trecerea prin barlog — confruntarea cu dragonul. M1 e intrarea in barlog.
Dragonul nu e ucis, e imblanzit. La finalul masterului, plicul sigilat confirma distanta
parcursa.

Umbra si practica cu clientii: ,Clientul meu este expert in problema lui"
inseamna: nu proiecta propria umbra pe client. ,Orice reactie emotionala puternica
fata de un client e despre tine" — daca un client te iritd, te plictiseste, te provoaca
admiratie excesiva, asta e umbra ta, nu problema lui. Integrarea umbrei
facilitatorului e prerequisitul unui lucru curat cu clientul.

Umbra si sistemul: Saltul de la Practitioner la Master — de la mine la sistem — nu
functioneaza daca umbra e activa. Cine are umbra neintegrata va proiecta pe
sistem: va vrea sa salveze (masca de salvator), va vrea sa repare (masca de
competenta), va vrea sa controleze (umbra de putere nerecunoscuta). Integrarea
umbrei e conditia de intrare in influenta responsabila.
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Ghid de aplicare generat pe baza caietului de facilitator, Modulul 1 (UMBRA), Master
NLP Practitioner 2025-2026.
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