MODUL 5 — CORE TRANSFORMATION: Ghid de
Aplicare

Pentru grup de sprijin NLP

Sesiune 1: Introducere paradigmatica (2h)

Cadrare deschidere (10 min):

»Astazi lucram cu cea mai importanta tehnica din NLP Master. Core Transformation
te reconecteaza cu cine esti dincolo de ganduri si emotii. Nu e nevoie sa intelegeti
ce se intampla — e nevoie doar sa traiti experienta. Daca la final simtiti confuzie, e
un semn excelent."

Exercitiu 1: Paradigma carjei (20 min)
Invitatie: ,Gandeste-te la un obicei sau un pattern pe care ai incercat sa-l schimbi
prin vointa. Cat a tinut? Zi la grup ce s-a intamplat."

Facilitator introduce cadrul:

- Obiceiul nu e problema — e solutia psihicului la o problema mai adanca

- ,Daca ai folosit vointa, strategia era gresita din start"

- Intrebare de reflectie: ,,Ce ar ramane neprotejat daca ti-ai lua céarja?"

Exercitiu 2: Masinuta (15 min)

Conform scriptului din caietul de facilitator. Trei runde, progres observabil.
Debriefing: ,,Cum a fost sa renunti la control? Ce ai observat in corp? A fost diferit la
a treia runda?"

Exercitiu 3: Mini-CT demonstrativ (45 min)
Facilitatorul ghideaza un voluntar prin Capitolul 1 (doar atingerea starii esentiale), cu
sala observand.

Cadrare: ,Nu incercati sa memorati pasii. Observati ce se intampla cu starea
colegului vostru. Observati-va propriile reactii.”

Debriefing si cadru pentru acasa (30 min)

- Fiecare participant identifica o problema pentru CT complet

- Formeaza perechi pentru practica intre sesiuni

- Regula: ,Nu poti gresi. Sari peste o etapa? Nu e nicio problema."

Sesiune 2: Practica CT completa (3-4h)

Cadrare (10 min):

»Astazi fiecare va fi si ghid si explorator. Ghidul lucreaza cu foaia in mana — nu
trebuie memorizat nimic. Exploratorul: lasa-te. Nu verifica ghidul. Singura ta
responsabilitate e sa intri in transa si sa comunici cu partea."

Conectare pre-exercitiu (10 min):
Perechi: ochi inchisi, imbratisare, ,,simti vulnerabilitatea celuilalt fara masca."



Practica CT (2-3h):

- Prima persoana explorator (1-1,5h)

- Pauza 15 min

- Schimb roluri (1-1,5h)

Debriefing (30 min):

Intrebari ghidate:

- ,Cum a fost starea esentiala? Poti s-o descrii fara cuvinte — doar prin cum se
simte?"

- ,Ce a fost diferit de alte experiente?"

- ,Ghizii: ce ati observat pe fata exploratorului cand a ajuns la starea esentiala?"

Sesiune 3: Constelatii (2h)

Cadrare (10 min):
»Nu incercati sa intelegeti ce se intampla. Priveste ca un film in limba chineza. Tot ce
se Intampla in spatiul constelatiei este exact ce trebuie."

Constelatie live (45 min):
Un voluntar explorator. Facilitatorul conduce non-directiv. Restul grupului participa
ca reprezentanti sau observatori activi (toti sunt in constelatie).

Constelatie cu creioane (30 min):
Fiecare lucreaza individual pe o problema proprie, pe podea, cu creioane.

Debriefing (30 min):
Exploratorul e scos din sala. Grupul discuta ce a observat. Se cheama exploratorul
fnapoi. Nu se analizeaza — se Impartasesc trairi.

Pentru cercetasi adulti

Sesiune: ,,Cine sunt eu dincolo de ce fac?" (2h)

Cadrare:
~Cercetasia ne invata sa fim pregatiti, sa actionam, sa servim. Astazi inversam
perspectiva: ce se intampla daca nu mai fac nimic? Cine ramane?"

Exercitiu 1: Decojirea etichetelor (20 min)

Fiecare scrie pe cate un post-it: nume, profesie, roluri (tata, sotie, lider), emotii
dominante, convingeri centrale.

Apoi le scoate una cate una. ,Da la o parte corpul. Da la o parte gandurile. Da la o
parte emotiile. Ce ramane?"

Facilitator: ,,Ramane sentimentul de a fi. Exist. Acesta e sinele. L-ai avut de cand te-
ai nascut. Nu e merit — e dat."

Exercitiu 2: Masinuta adaptata (15 min)

Script identic, dar cu cadrare scout: ,,In patruld, invatam sa ne incredem in echipa.
Acum antrenam asta fizic — te lasi ghidat fara sa controlezi."



Debriefing: ,,Unde in activitatea de scout simti nevoia excesiva de control? Ce ar fi
diferit daca ai renunta la ea?"

Exercitiu 3: Mini-abstractizare (30 min)

Perechi. Unul alege un cuvant concret (cort, foc, nod). Celdlalt intreaba repetat: ,Si
dincolo de asta, ce e mai important?" Pana cand mintea se opreste.

Debriefing: ,,Ce s-a intamplat cand nu mai aveai raspuns? Cum s-a simtit tacerea
aia?"

Facilitator: ,Momentul in care nu mai ai cuvinte — acolo esti tu. Ala e spatiul in care
se intampla transformarea reala."

Exercitiu 4: Constelatie cu obiecte naturale (30 min)

Afara. Fiecare aduna pietre, crengi, frunze. Reprezinta ,tabara vietii tale" — familia,
prietenii, provocarile, resursele. Aranjeaza pe pamant. Muta pana fiecare element se
simte la locul lui.

Cadrare: ,,Nu gandi. Simte. Unde vrea fiecare element sa stea?"

inchidere (15 min):
Cerc. Fiecare spune un singur cuvant care descrie experienta.

Cadrare finala: ,Legea cercetasului spune: Cercetasul este prieten al tuturor.
intrebarea de astazi: esti prieten cu tine insuti? Cu toate partile din tine?"

Pentru intalniri CNV

Sesiune: ,,Sub strategie — nevoia universala" (2h)

Cadrare:

.In CNV, diferentiem nevoia de strategie. Core Transformation duce acest principiu la
capat: sub orice nevoie, sub orice strategie, exista o stare esentiala care e deja a ta.
Nu trebuie sa obtii nimic — trebuie doar sa-ti amintesti."

Exercitiu 1: De la jackal la stare esentiala (30 min)

Fiecare scrie o judecata (jackal) pe care o are frecvent. Apoi:

1. ,Ce nevoie e sub judecata asta?"

2. ,Si daca ai avea nevoia asta satisfacuta complet — ce ar fi chiar mai important?”
3. ,Si dincolo de asta?"

4. Continua pana la oprirea mintii.

Facilitator: ,Observati: la capatul lantului, apare intotdeauna una din cele 5 stari:
existenta, pace, iubire, fericire, unitate. Exact starile esentiale din Core
Transformation."

Conexiune CNV: Rosenberg spune ca sub orice strategie e o nevoie universala. CT
merge un pas mai departe: sub orice nevoie e o stare esentiala care nu trebuie
obtinuta — e deja acolo.

Exercitiu 2: Empatie cu partea (30 min)



Perechi. A li spune Iui B un pattern care-l deranjeaza la sine (reactie automatica,
obicei). B nu rezolva — doar reflecta empatic:

- ,Deci, partea asta din tine vrea [nevoie] pentru tine?"

- ,Si daca ar avea asta complet, ce altceva chiar mai important ar vrea pentru tine?"

B continua cu empatie, fara sa rezolve, pana A ajunge la tacere sau la un cuvant-
stare.

Debriefing: ,,Cum a fost sa primesti empatie pentru o parte din tine pe care o judeci?
Cum se simte partea acum?"

Conexiune: in CNV, empatia dizolva jackal-ul. in CT, empatia cu partea dizolva
simptomul. Mecanismul e acelasi: prezenta fara judecata.

Exercitiu 3: Observare fara eticheta (20 min)

lesiti afara (sau la fereastra). 5 minute: priviti fara sa numiti nimic. Nici interior: nu
»,copac”, nu ,masina". Doar priviti.

Facilitator: ,Ce s-a intamplat? Cum se simte lumea cand nu o etichetezi?"

Legatura: Marius spune ,Noi ajungem sa ne gandim viata, nu sa traim viata."
Observarea in CNV (primul pas) e deja o forma de a renunta la etichete.

Exercitiu 4: Dualitate si girafa (20 min)

Discutie ghidata: ,in CNV, girafa nu judeca. Dar observam ca aceeasi persoana ne
aduce cea mai mare bucurie SI cea mai mare suferinta. Ce spune asta despre
asteptarile noastre?"

Facilitator introduce cadrul dualitatii:

- Orice fericire primita din exterior are potentialul exact egal de suferinta

- Starile esentiale nu vin din exterior — vin din interior

- Girafa care se conecteaza cu sinele nu mai cere celuilalt sa-i satisfaca starea
esentiala

inchidere (20 min):
Cerc. Fiecare: , O nevoie pe care am descoperit-o sub o alta nevoie."

Pentru self-coaching

Protocol zilnic: Micro-CT (15 min)

Dimineata:

1. inchide ochii. Observa ce emotie/senzatie e prezenta.

2. ,Exista o parte din mine care genereaza asta?"

3. ,Ce iti doresti tu pentru binele meu?" — prima intrebare

4. Continua lantul: ,Ce altceva chiar mai important?" — pana la oprirea cuvintelor
5. Ramai in tacerea aia 2-3 minute

6. Deschide ochii

N

u forta. Daca nu vine nimic, e ok. Partea nu vorbeste la comanda.



Protocol saptamanal: CT complet singur (1-2h)

1. Alege o problema care te deranjeaza

2. Intra in transa (ochi inchisi, respiratie lenta, concentrare pe interior)

3. Parcurge Capitolul 1 complet (lantul scopurilor)

4. Daca ajungi la starea esentiala: fa Capitolul 2 (inversare) si Capitolul 3
(maturizare)

5. Verifica alte parti (Capitolul 4)

6. Optional: Capitolul 5 (transgenerational)

Recomandare Marius: minim 6 ori pe an.

Protocol de urgenta: Constelatie cu creioane (20 min)

Cand te simti blocat, confuz, coplesit:

. la 5-8 creioane/obiecte

. Pune-te pe tine (un obiect) si persoanele/situatiile relevante
. ,Cum se simte fiecare?"

. Muta pana fiecare e la locul lui

. Nu analiza. Nu trage concluzii.

. Observa ce se schimba in tine dupa ce ai terminat
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Practica de integrare: Dezetichetarea (5 min, oricand)
Inspirat din Marius: ,Noi etichetam experientele in loc sa le traim."
1. Priveste un obiect familiar

. ,Uita" cum se numeste

Priveste-l ca si cum l-ai vedea prima oara
Observa ce apare: curiozitate? uimire? nimic?
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Extinde la persoane: priveste pe cineva cunoscut ca si cum l-ai vedea prima oara

Jurnal de parti

La fiecare CT facut (singur sau cu ghid), noteaza:

- Problema de la care ai pornit

- Cati ani avea partea

- Lantul scopurilor (cuvintele-cheie)

- Starea esentiala atinsa

- Ce s-a schimbat dupa (fara analiza — doar observatii)



Conexiuni cross-modul

Modulul 1-2 (Practitioner) » Modulul 5

Practitioner Master (M5)
Ancorare — instaleaza resurse CT — descopera ca resursa e deja acolo

Schimbare submodalitati — modifica reprezentarea  CT — modifica cauza care a creat reprezentarea

Cerc de excelenta — iei resurse din trecut CT Cap.5 — rescrii trecutul transgenerational
Linia timpului — reorganizare cronologica CT — reorganizare ontologica (cine ESTI)
Tehnici pe simptom Tehnici pe cauza cauzei

Modulul 3 (Sleight of Mouth) -» Modulul 5
Sleight of Mouth lucreaza cu convingeri la nivel de limbaj. CT lucreaza sub

convingeri — la nivelul partilor care au generat convingerile. Reframe-ul SOM
schimba harta. CT schimba cartograful.

Modulul 4 (Arhetipuri / Umbra) -» Modulul 5

~Arhetipul sinelui este cumulul tuturor arhetipurilor, integrata fiind
umbra." (Marius)

Core Transformation este, practic, calea de individuare jungiana condensata intr-un
exercitiu. Starea esentiala = arhetipul sinelui accesibil experiential.

Constelatiile Sistemice lucreaza cu inconstientul colectiv — exact unde traiesc
arhetipurile. Sunt complementare CT: CT lucreaza vertical (eu - sine), constelatiile
lucreaza orizontal (eu — sistem).

Modulul 5 intern: CT + Constelatii

CT si Constelatiile sunt cele doua fete ale aceleiasi monede:

- CT: ma reconectez cu sinele prin dialog intern cu partile

- Constelatii: las inconstientul colectiv sa reorganizeze sistemul extern
- CT: vertical, individual, introspectiv

- Constelatii: orizontal, relational, expresiv

- Ambele: nu functioneaza prin intelegere, ci prin traire

Aplicare integrata (pentru practicianti avansati)

1. Identifica problema prin gandire sistemica (M5): ce e cauza cauzei?
2. Fa CT pe cauza reala — nu pe simptom

3. Dupa CT, fa o constelatie cu creioane pe aceeasi tema

4. Observa ce se suprapune si ce e diferit

5. Nu trage concluzii. Lasa lucrurile sa se aseze singure.



»Poti sa faci doar Core Transformation. E suficient sa stii doar acea metoda si poti
sa te duci pe absolut orice problema ar exista." — Marius
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