MODUL 5 — PARADIGME, SINELE & CORE
TRANSFORMATION

Caiet de Facilitator

Trainer: Marius (co-trainer, specialist psihologie transpersonala)

Format: 3 zile / ~58 participanti / NLP Master Practitioner 2025

Stil: Experiential, transpersonal, intentionat neliniar. Marius preda prin stare, nu prin
structura. Confuzia e vehicul pedagogic, nu accident.

Firul rosu al modulului

Modulul 5 este o inversare completa a paradigmei NLP Practitioner. Practitioner-ul
fnvata sa rezolve simptome (carje). Master-ul invata ca simptomele sunt efecte ale
unei cauze unice: deconectarea de sine. Core Transformation este instrumentul care
reconecteaza.

Firul zilelor:

- Ziua 1: Demolarea paradigmei vechi (gandire sistemica, relativitatea perceptiei) -»
introducerea sinelui = scriptul complet CT (teorie)

- Ziua 2: Practica CT in perechi — antrenarea abandonului de control, transa,
comunicarea cu partile

- Ziua 3: Debriefing CT - inconstientul colectiv —» constelatii sistemice (cu persoane
+ Ccu creioane)

Tensiunea centrala: a intelege vs. a trai. Marius o formuleaza direct: ,Ce inteleg,
nu ma transforma."

Ziua 1: Demolarea hartii si reconstructia sinelui

Blocul 1 (Z1A): Gandire sistemica — de la piese la ansamblu

Marius deschide cu o intrebare soft: cum a fost practitioner-ul, cum a fost master-ul?
Cursantii raspund cu propria experienta — raport instant, validare, teren pregatit.

Metafora carjei — piesa centrala a modulului:

»Nivelul de practitioner te-a invatat sa rezolvi carja. Dar carja e un efect. Sistemul
e mult mai amplu."

Sens: fumatul, mancatul compulsiv, anxietatea — toate sunt carje alese de psihic ca
cea mai buna solutie disponibila. Daca iei carja fara a rezolva cauza, apare o alta
carja, eventual mai distructiva.

Vointa ca indicator de strategie gresita:



»,Cand ai folosit un miligram de vointa, deja ai folosit o0 metoda gresita."

Corelatie IFS: ceea ce Marius numeste , parte" este echivalentul unui protector in IFS
(Internal Family Systems). Partea nu e inamicul — e un gardian cu strategie
depasita.

Corelatie neurostiinta: vointa epuizeaza cortexul prefrontal (Baumeister, ,,ego
depletion"). Schimbarea durabila nu vine din forta, ci din reorganizarea sistemului.

Regulile gandirii sistemice:

1. Sistemul > suma pieselor (piesele demontate ale masinii # masina)
2. Detasare de piesa — privesc ansamblul - categorii superioare

3. Miscare pe verticala: viziune (ansamblu) & executie (detaliu)

4. ,Tu vezi urmatorul pas, vizionarul vede ultimul pas"

Demonstratie live: Alexandra si linia timpului

Alexandra nu-si vede linia timpului. Marius diagnosticheaza: frica blocheaza transa,
fara transa nu exista acces la subconstient.

nterventia (pas cu pas):

. Externalizare frica: ,Lasa-mi-o mie, o tin eu pentru tine"

Reframe ceata pe viitor: ,Ceata e prietena ta, te protejeaza"
Descoperirea meta-emotiei: ,Ma uit cu frica la frica mea" — frica de frica
Negociere cu partea: ,Esti de acord sa-ti imbunatatesti strategia?"

Nu i se ia frica. | se propune fricii sa evolueze.
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Corelatie IFS: Schwartz numeste asta ,unburdening" — nu elimini protectorul, il ajuti
sa-si actualizeze rolul.

Corelatie attachment theory: frica de a vedea viitorul semnaleaza un attachment
anxios — copilul care nu s-a simtit suficient de sigur ca sa exploreze.

Blocul 2 (Z1B): Paradigme — demolarea realitatii percepute

Trei demonstratii de fizica/chimie care sparg paradigma:

- Culoarea: Obiectul rosu respinge rosul — vedem ce NU este acolo

- Atingerea: Atomii nu se ating niciodata — campurile se resping

- Gustul: Zaharul nu e dulce — dulcele e eticheta creierului pe o structura
moleculara

Scopul pedagogic:

.1e fortez sa iesi din lumea limitata, pentru ca urmeaza concepte unde am nevoie
de alta gandire. Fara aceasta deschidere, as face o pseudo-transformare pe o
fundatie rigid."

Introducerea sinelui:



Marius foloseste o abordare fenomenologica: ce ramane neschimbat de la nastere?
Nu corpul, nu gandurile, nu emotiile. Ramane sentimentul de a fi — ,exist". Acesta e
sinele.

»Eul care se uita la emotii e acelasi de cand ne-am nascut."

Cele 5 stari esentiale (porti catre sine):

1. Existenta/A fi — ,Ca si cum toata viata ai dormit si brusc te-ai trezit"
2. Pace/Liniste — ,Totul e perfect aliniat. Parca plutesti"

3. lubire neconditionata — ,Nu iubesti PE cineva. ESTI iubirea"

4. Fericire — ,Fara motiv, fara conditie"

5. Unitate — ,Tu esti intregul univers. Nu mai exista un al doilea"

Corelatie Jung: procesul de individuare = integrarea arhetipurilor + umbra =
arhetipul sinelui = iluminare (termen oriental).

Corelatie Maslow: starile esentiale corespund peak experiences din varful piramidei.
Maslow le descria ca momente de transcendere a eului.

Dualitatea:

»Ceva care iti aduce fericire e in grad sa iti aduca acelasi nivel de suferinta. Daca
ai primit fericire de la ceva exterior, e obligatoriu sa urmeze suferinta."

Corelatie budism: prima nobila adevar — dukkha. Atasamentul de placere genereaza
suferinta. Sinele este dincolo de dualitate.

Core Transformation — introducere:

Creatori: Steve Andreas si Connirae Andreas — s-au rupt de Bandler pe componenta
transpersonala.

Top 4 tehnici mondiale (zona alternativa): Core Transformation, EMDR, Respiratie
Holotropica, Constelatii Sistemice.

,Orice blocaj este de fapt un reper ca sa ma pot intoarce acasa."
»,Cand nimic nu functioneaza, fa Core Transformation." (dicton NLP)

Referinte culturale integrate: Don Juan de Marco (uitarea esentei), Matrix (harta vs.
teritoriu), Hermann Hesse — Siddhartha si Narcis si Gura de Aur (sinele vs. mintea),
Bhagavad Gita (,,Niciun cuvant nu |-a murdarit pe Brahman").

Blocul 3 (Z1C): Core Transformation — scriptul pas cu pas

Cele doua niveluri de traire:
1. Nivelul mintii: stimul - filtre - reprezentare - emotie -» semnificatie — reactie
2. Nivelul sinelui: mintea oprita; experienta de a fi, nu de a gandi; non-duala

Mintea = aparat de etichetat:



»Noi ajungem sa ne gandim viata, nu sa traim viata."
.Bebelusii traiesc experienta sinelui. Pe masura ce apare limbajul, ne departam de
sine."

»,Core Transformation nu este un exercitiu care doar repara probleme — este un
exercitiu care ne reinvata sa traim."

Singura cauza a tuturor problemelor:

»Singura cauza este ca noi traim experienta vietii de la nivelul mintii, nu de la
nivelul sinelui."

Corelatie CNV (Marshall Rosenberg): CNV diferentiaza nevoile universale de
strategiile de satisfacere. Core Transformation face similar — orice strategie
(simptom) serveste o nevoie profunda, iar ultima nevoie e intotdeauna o stare
esentiala.

Pasii Core Transformation (Capitolul 1 — Atingerea Starii Esentiale):

1. Identificarea problemei: ,,Ce sentiment/comportament vrei sa schimbi?"
. Inducere transa: ,Gandeste-te la un moment specific"

. Localizare parte: ,,Unde simti ca traieste aceasta parte?"

. Salutare: multumire pentru existenta partii

. Prima intrebare: ,Ce iti doresti tu pentru binele meu?"

. Multumire (CRITIC — fara ea se blocheaza!)

. Lantul scopurilor (12+ iteratii, alternand sinonimele): ,Ce altceva chiar mai
important / mai profund / mai valoros iti doresti tu pentru binele meu?"
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Dinamica: Concret - Abstract (masina - libertate — fericire — liniste/iubire/unitate)

Regula formularii: raspunsul anterior mentionat DE DOUA ORI in intrebare —
functioneaza ca treapta pe care partea calca.

Criteriile starii esentiale (pentru ghid):

. Minim 12 intrebari puse

. Raspunsul = un singur cuvant trait ca emotie (nu actiune)

. Nu mai are raspuns la intrebarea de proba

. Se vede pe chip: plutire, zambet, lacrimi de beatitudine

. ,N-am trait niciodata asta" — daca poti compara, nu ai ajuns

. Certitudine totala: ,Daca ai dubiu, nu ai fost in starea esentiala"
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»Nu exista 'un pic' la starile esentiale. E ca si cum ai zice 'un pic Insarcinata'.

Blocul 4 (Z1D): Cele 5 capitole complete ale CT

Raportul ghid-explorator:



»Sa fii cu adevarat interesat, ca si cand cel mai bun prieten al tau trece prin acea
experienta."

Exercitiu pre-CT: ochi inchisi, imbratisare, simti vulnerabilitatea celuilalt fara masca.

Demontarea mitului ,, sunt rational":

»Prima data decidem emotional. Dupa aia intervine cortexul, se uita la decizie si
zice: justifica."

Stimulul ajunge la amigdala (emotional) de 3x mai repede decat la cortex. Rationalul
porneste DUPA emotii. Rolul rationalului = calmeaza sentimentul de vinovatie.

CAPITOLUL 2: Inversarea Lanturilor

Principiu: Partile cred ca trebuie s& FACA ceva ca sa experimenteze starile esentiale.
CT arata ca starea e deja a lor.

Script:

1. Invita partea sa paseasca in starea esentiala

2. Ancorare: ,Cand ai deja linistea — in ce fel faptul ca DEJA ai linistea schimba si
transforma [scopul anterior]?"

3. Cobori prin fiecare scop pana la problema originala

4. Future pacing

Raspunsul nu mai e verbal — e o scurta traire interioara. ,Doar combini starea cu
informatia."

CAPITOLUL 3: Maturizarea Partii (cel mai lung)

De ce: partea e imatura — creata la o anumita varsta, niciodata actualizata.

»,Ce Insemna relatia la 5 ani? Sa imparti bomboane. Daca aceeasi parte se ocupa
de relatie la 30 ani..."

Script:

1. ,Cati ani ai?" (daca abstract: ,transforma in ani pe care pot sa-i inteleg")

2. Explici limitele: partea nu a beneficiat de experientele ulterioare

3. ,Vrei sa-ti faci sarcina mai usoara?" — astepti DA

4. Daca NU: ,Ce ai nevoie din partea mea ca sa accepti?" - ofera simbolic =
reintrebi

5. Comanda de crestere: ,Invita partea sa se dezvolte inainte prin timp, lasand
starea esentiala sa radieze prin toata experienta ta, pana la varsta ta actuala"
6. Scanner prin hard disk: se imbogateste din experiente, lasa starea esentiala pe
fiecare ,fisier"

7. Verificare locatie - invita in interior

8. Integrare in corp — starea esentiala in fiecare celula



Corelatie IFS: maturizarea partii = ceea ce Schwartz numeste , unblending" urmat de
»unburdening" — partea se diferentiaza, primeste ce-i lipsea, si se reconecteaza cu
Self-ul.

CAPITOLUL 4: Alte Parti Implicate

Intrebari verificare:

1. ,Exista alta parte cu legatura cu situatia?"

2. ,Obiecteaza vreo parte sa am starea esentiala?"

Daca DA - reia de la Cap. 1. Maxim 4 parti. Durata: pana la 9 ore.
CAPITOLUL 5: Linia Timpului Transgenerationala (cel mai profund)

1. Linia timpului mental pe podea
2. Deplasare PE LANGA linia timpului (disociat) pana la momentul conceperii

3. Cu fata spre trecut — vizualizezi liniile timpului ale mamei si tatei, intersectandu-
se la conceperea ta

4. Pentru fiecare parinte: privesti linia timpului spre bunici = trimiti starea esentiala
catre bunici » parintele creste absorbind starea

5. Momentul conceperii tale: ,Esti o singura celula intr-un univers plin cu iubire.
Cand esti doua celule, iubirea se dubleaza."

6. Nasterea: , Tinut in brate de ambi parinti pentru prima data"

7. Deplasare inainte prin timp cu starea esentiala

8. Future pacing

Corelatie attachment theory (Bowlby): capitolul 5 rescrie intern modelul de
atasament. Trimitand starea esentiala retroactiv in linia transgenerationala, se

creeaza un ,secure base" intern care nu a existat in realitate, dar care functioneaza
ca resursa psihica.

Corelatie epigenetica: studiile pe trauma transgenerationala (Rachel Yehuda) arata
ca stresul se transmite genetic. CT nu modifica genele, dar poate modifica expresia
lor prin rescrierea narativei interioare.

Ziua 2: Core Transformation — practica

Exercitiu pregatitor: ,Masinuta”

Doi cate doi. Unul cu spatele, celalalt il ghideaza cu mainile pe umeri, prin sala, cu
ochii inchisi.

Scop: antrenarea capacitatii de a renunta la control. Trei iteratii cu progres
observabil.

Descoperirea cheie: mainile ferme pe umeri = siguranta. Mesaj pentru ghid: voce
ferma, prezenta ferma.
Mecanica profunda

Abstractizarea — cheia procesului:



~Fortez mintea sa fie din ce in ce mai departe de exterior si mai in interior. Devine
din ce in ce mai abstracta. Pana la nivelul la care mintea zice: nu mai inteleg. in
secunda aia, ai acces la starea esentiala."

Exemplu: matura — curatenie - puritate - lumina - spirit/Dumnezeu - ... mintea se
opreste.

99% irational / 1% rational:
»Noi suntem fiinte 99% irationale. Ne construim toata viata in jurul a 1% rational."

Ca sa accesez cei 99%, trebuie sa vorbesc cu o parte (irrational), nu sa ma intreb pe
mine (rational).

Calibrare: Parte vs. Minte:

- Parte (subconstient): raspuns surprinzator, nu are sens imediat
- Minte (constient): logic, anticipabil, ,,are sens"

- Persoana | (eu vreau) = mintea constienta

- Persoana a ll-a (imi doresc PENTRU TINE) = Partea

»,Cand o sa zici 'nu are niciun sens acest raspuns', atunci esti in directia buna."

Observatii din practica
* Unii termina in 1,5 ore, altiiin 5
* Ghidul lucreaza cu foaia in mana — NU se memoreaza
* Marius dupa 10 ani de predare: ,Daca mi-e foaia, nu stiu sa va explic procesul"

* Persoane care nu stiau exercitiul intra mai usor in starea esentiala — mintea nu
verifica etapele

Ziua 3: Debriefing CT + Constelatii Sistemice

Debriefing dimineata (Z3A)

Feedback-uri cheie din practica:

- Calitate somn dramatic imbunatatita (de la 52 min somn profund la 1h43)

- Stare esentiala de iubire traita ca , desprinderea unui pansament de pe rana"

- Parte care voia ,sa esuez" — scopul final = iubirea (asociase iubirea cu
neajungerea)

- Parte de 4 ani refuza sa creasca — ,mi-e frica sa ma piarda" — solutie: maturizarea
nu Tnseamna pierderea calitatilor de copil

Starea Rigpa (peste cele 5 stari esentiale):

»Nu era nimic. Nu exista absolut nimic." (Darian)
»S€e numeste Rigpa in traditia tibetana — vidul din care pleaca totul. Daca ai fi
constient de propria moarte, ai trai aceasta stare."



Relatia de cuplu — principii transpersonale:

~Relatia este un simulacru exterior al intregului pe care nu suntem in stare sa-|
gasim in interior."
»Cand vreau ceva de la tine, nu e iubire. lubirea implica: eu pot sa-ti dau."

Corelatie Brené Brown: vulnerabilitatea ca putere. Raportul ghid-explorator in CT
cere exact ce descrie Brown — curajul de a fi vazut fara masca.

Inconstientul colectiv si constelatii (Z3B)

Inconstientul colectiv (Jung):

~La un nivel foarte profund, toti muntii sunt parte din acelasi material, au aceeasi
radacina. Cand te uiti la varfuri, par separati. La baze, se ating."

Metafora internetului: ecranele nu sunt conectate, dar reteaua da.

Butonul de reset = irationalitate benefica:

- Sarbatorile bahice, Halloween, dansul — reconectare cu inconstientul

- Fumatul ca reset irational: ,Preferi sa-ti faca rau fizic, dar sa-ti faca bine psihic. Atat
de important e resetul."

- Nivelul de stres al unui elev de liceu azi = nivelul de internare psihiatrica de acum
20 de ani

intelegerea ca obstacol:

»Schimbarile in viata noastra nu se obtin datorita cunoasterii, ci datorita
experientelor.”

»A intelege este cel mai rau lucru pe care il putem face."

,Intelegerea este nevoia noastra de siguranta si de control."

Metamodelul NLP, redefinit: rolul lui nu e sa explice, ci sa te intoarca de la eticheta
la experienta.

Constelatii Sistemice — teorie si practica (Z3C-Z3D)

Proiectie si introiectie:

- Proiectam pe ceilalti ce e in interiorul nostru

- Introiectam din exterior ce avem nevoie

- Constelatia activeaza ambele mecanisme simultan

Protocolul non-directiv complet:

. Asociat/Disociat + Solutie/Claritate (frame de intentie)

. Imputernicire: ,Vrei sa faci parte din constelatia mea? Tu vei fi [rol]"

. Plasare in spatiu (5-6 personaje la inceput)

. Ancorare: ,Stii cine esti?" (repetat la fiecare adaugare)

. Intrebari ciclice: ,,Cum te simti?" / ,,Ai un mesaj?" / ,Vrei sa transmiti ceva?"
. Schimbare locuri (doar la permisiune)
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7. Oprire: nimeni nu mai simte nevoia de miscare
8. Inchidere: cerc + repeta-ti numele real de 3 ori (break state)

Regulile facilitatorului:

- Stai pe la spatele participantilor; nu priveste direct; minimizeaza influenta
- Mesaje prin facilitator, nu dialog direct intre participanti

- Max ~5 cuvinte per mesaj

- Ruta deliberat lunga intre participanti (da timp transei)

- Exploratorul scos din sala la debriefing

- ,Cu cat mai spectaculoasa constelatia, cu atat mai putin eficienta"

Reguli de sistem:

- Nimeni nu poate fi scos — doar adaugat echilibru

- Toti din sala sunt in constelatie (inclusiv spectatorii)

- 6 luni pauza pe aceeasi problema

- Telefon pe mod avion (nu silentios — subconstientul stie diferenta)

Constelatia cu creioane:

- Aceeasi putere ca si cu persoane

- .In secunda in care ai zis 'creionul verde e bunicul', esti in transa"
- Se poate face singur, acasa

- Orice obiect merge

Constelatia # copie a realitatii:

WVine si iti aduce ce ai nevoie sa asezi lucrurile, nu ceea ce e real."
,Bunicul nu a zis niciodata 'te iubesc'. in constelatie, uite, iti zice. Asta ai avut
nevoie."

Corelatie Bert Hellinger: ordinile iubirii — fiecare membru al sistemului are un loc.
Cand cineva e exclus (si fizic sau emotional), sistemul se dezechilibreaza.
Constelatia restabileste ordinea.

Constelatia modulului

Harta conceptuala

PRACTITIONER (piese) MASTER (sistem)

Simptom = cauza Simptom = efect

Rezolv céarja Caut cauza carjei

Vointa Fara vointa

Tehnici separate Tehnici organizate sistemic

Harta = teritoriu Harta # teritoriu

Emotional vs. rational Totul e emotional, rationalul justifica

Probleme de reparat Probleme = repere spre sine



Fluxul transformativ al modulului

Paradigma veche - Flexibilitate mentala (fizica, chimie)
- Gandire sistemica (piese vs. ansamblu)
- Sinele (ce ramane neschimbat)
Core Transformation (reconectare cu sinele)
Cap.1l: Starea esentiala (abstractizare pana mintea se opreste)
Cap.2: Inversare lanturi (starea esentiala coboara in problema)
Cap.3: Maturizare parte (upgrade software psihic)
Cap.4: Alte parti (verificare sistem)
Cap.5: Linia transgenerationala (rescrierea mostenirii)
Inconstientul colectiv (conexiunea profunda)
Constelatii Sistemice (reorganizarea pieselor prin inconstient)

l

l

l

Paradoxurile centrale

1. Nu trebuie sa faci nimic. O ai deja, trebuie doar sa pasesti in ea.

2. Problema nu exista. E doar un clopotel care suna sa-ti aminteasca cine esti.
3. intelegerea e dusmanul. Ce inteleg, strivesc. Ce traiesc, ma transforma.

4. Vointa e semn de esec strategic. Schimbarea reala vine fara efort constient.
5. Controlul e iluzie. Cu cat renunti mai mult la control, cu atat ai mai mult.

Scripturi de exercitii (referinta rapida)

1. Exercitiu ,,Masinuta" (pregatire CT)

Durata: 15-20 min

Format: Perechi

Script ghid:

1. ,Alegeti-va un partener. Unul se intoarce cu spatele."

2. ,Cel din spate pune mainile pe umerii celui din fata. Cel din fata inchide ochii."
3. ., Ghideaza-l prin sala. Cel din fata NU deschide ochii."

4. ,Observa cum te simti. Observa nevoia de control. Da-ti voie sa renunti la ea."
5. Dupa 3 min: ,,Schimbati rolurile."

6. Dupa inca 3 min: ,Schimbati din nou. Observa progresul — e mai usor acum?"
7. ,Continua, dar fara vorbit. Da-ti voie sa intri in transa. Fiecare pas te duce mai
adanc."

8. ,Ghidul: tine mainile mai ferm pe umeri. Observa ce se schimba."

2. Core Transformation — script complet

Durata: 1,5-9 ore per persoana
Format: Perechi (ghid + explorator)
Material: Foaia cu scriptul CT (obligatoriu)

Pre-exercitiu: Conectare: ochi inchisi, imbratisare, simti vulnerabilitatea celuilalt.

CAPITOLUL 1 — Atingerea Starii Esentiale:



Ghidul: ,Ce sentiment, comportament sau gand vrei sa schimbi?"

Ghidul: ,,Unde, cand si cu cine ai acest [problema]?"

Ghidul: ,Tu ai vrut in mod constient sa-ti generezi aceasta problema?"

[Exploratorul: Nu]

Ghidul: ,inseamna c& o parte din tine a generat-o. Orienteaza-te catre interior. Unde
simti ca traieste aceasta parte?”

Ghidul: ,,Multumeste-i ca exista. Are o intentie buna pentru tine."

Ghidul: ,intreaba aceasta parte: ce iti doresti tu pentru binele meu?"

[Raspuns]

Ghidul: ,Multumeste-i. Si acum, cand ai obtinut [raspuns] in mod deplin si complet
— ce altceva chiar mai important iti doresti tu pentru binele meu?"

[Repeti 12+ ori, alternand: mai profund / mai valoros / mai important / mai esential]
[Pana la starea esentiala — verifici criteriile]

CAPITOLUL 2 — Inversarea Lanturilor:

Ghidul: ,Partile noastre cred ca trebuie sa faca anumite lucruri ca sa experimenteze
[starea esentiala]. Calea este doar sa pasesti in ea."

Ghidul: ,Invita aceasta parte sa paseasca in [starea esentiald]."

Ghidul: ,,Cand ai deja [starea esentiala] — in ce fel faptul ca DEJA ai [starea
esentiala] schimba si transforma [penultimul scop]?"

[Pauza scurta — nu cere raspuns verbal]

[Repeta cu fiecare scop anterior, coborand pana la problema initiala]

Ghidul: ,Orienteaza-te catre viitor si observa cum este cand [starea esentiala] va
face lucrurile diferite."

CAPITOLUL 3 — Maturizarea Partii:

Ghidul: ,Orienteaza-te catre interior si intreaba aceasta parte: cati ani ai?"

[Daca > varsta exploratorului: ,Transforma in ani pe care pot sa-i inteleg"]

Ghidul: , Aceasta parte nu a beneficiat de experientele tale ulterioare. Vrei sa-ti faci
sarcina mai usoara?"

[Daca NU: ,Ce ai nevoie din partea mea ca sa accepti?" - ofera - reintrebi]
Ghidul: ,Invita aceasta parte, avand [starea esentiala] prezenta, sa se dezvolte
inainte prin timp, lasand [starea esentiala] sa radieze prin toata experienta ta, tot
drumul pana la varsta ta actuala."

[Astepti semn din cap]

Ghidul: , Aceasta parte e inauntru sau in afara corpului tau? Invit-o inauntru."
Ghidul: ,Lasa [starea esentiala] sa se extinda in fiecare celula, devenind parte din
codarea ta emotionala."

CAPITOLUL 4 — Alte Parti:

Ghidul: ,Exista o alta parte care are legatura cu [problema]? Obiecteaza vreo parte
sa ai [starea esentiala]?"
[Daca DA - reia de la Cap. 1]

CAPITOLUL 5 — Linia Transgenerationala:
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Ghidul: ,,Imagineaza-ti linia vietii tale pe podea. Deplaseaza-te pe langa ea pana la
momentul conceperii tale."

Ghidul: ,,Cu fata spre trecut. Vizualizezi linia timpului mamei tale. Trimite [starea
esentiala] catre bunicii tai de pe mama."

[Mama creste absorbind starea esentialal]

[Repeta pentru tata]

Ghidul: ,Esti o singura celula intr-un univers plin cu [starea esentialal."

Ghidul: ,Nascandu-te, tinut in brate de ambi parinti."

Ghidul: ,,Deplaseaza-te Tnainte prin timp cu [starea esentiald] in fiecare experienta."

3. Constelatii Sistemice — protocol non-directiv

Durata: 45 min -1 ora
Format: Grup (minim 6 persoane + facilitator)

Deschidere:
- Telefoane pe mod avion
- ,Nu scrieti nimic. Nu incercati sa intelegeti. Priveste ca un film in limba chineza."

Selectare explorator:

Facilitator: ,Vrei o solutie sau mai multa claritate?"

Facilitator: ,,Asociat sau disociat?" [Daca disociat: , Alege pe cineva care sa fie tu"]
Plasare:

Exploratorul: ,Vrei, te rog, sa faci parte din constelatia mea? Tu vei fi [rol]."
[5-6 personaje initial, inclusiv absente importante]

Ciclu de intrebari:

Facilitator: , Stii cine esti?"

Facilitator: ,,Cum te simti?"

Facilitator: ,Vrei sa transmiti ceva cuiva?"

Facilitator: , Puteti schimba locul."

[Repeta ciclul]

inchidere:

Facilitator: ,Formati un cerc."

Facilitator: , Spuneti-va numele real de 3 ori."

[Exploratorul iese din sala pentru debriefing separat]

4. Constelatie cu creioane (se poate face singur)

Durata: 20-45 min

Format: Individual

. Alege creioane/obiecte pentru fiecare personaj (inclusiv tu)
. Pune-le pe o suprafata plana

. Intreaba fiecare: ,,Cum te simti?"

. Muta pana fiecare se simte bine

. Observa tiparele — nu incerca sa le intelegi

OO U1l M W N B

. Poti adauga personaje noi oricand

12



7. Poti adauga resurse (un obiect care reprezinta o calitate)

Lecturi si resurse

Mentionate direct de Marius

* Connirae Andreas — Core Transformation (cartea-sursa)
* Hermann Hesse — Siddhartha; Narcis si Gura de Aur

* Richard Bach — lluzii

* Michael Ende — Momo

* David Hawkins — Power vs. Force

Filme

* Don Juan de Marco (Johnny Depp, Marlon Brando) — uitarea esentei
* Matrix — harta vs. teritoriu

Corelatii proprii (pentru aprofundare)

* Richard Schwartz — Internal Family Systems Therapy — sistemul de parti, Self,
unburdening

* John Bowlby / Mary Ainsworth — attachment theory — secure base, modele
de atasament

* Carl Gustav Jung — Memories, Dreams, Reflections; individuare, arhetipuri,
inconstient colectiv

* Bert Hellinger — Ordinile lubirii — fundamentul constelatiilor

* Brené Brown — Daring Greatly — vulnerabilitate, conexiune autentica

* Marshall Rosenberg — Comunicare Nonviolenta — nevoile universale sub
strategii

* Matthew Walker — Why We Sleep — importanta somnului profund

* Rachel Yehuda — studii pe trauma transgenerationala si epigenetica

* Roy Baumeister — , ego depletion" — limitele vointei

* Abraham Maslow — peak experiences, transcendere

* Lucian Blaga — ,,Eu nu strivesc corola de minuni a lumii" — poezie despre ne-
etichetare

 Bhagavad Gita — ,Niciun cuvant nu |-a murdarit pe Brahman"
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