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MODUL 1 - COMUNICARE SI INCREDERE iN TINE

I. Cine esti si cine vrei sa devii? Care este povestea pe care ti-o spui?
I1. Ce este NLP;

II1. Construirea raportului, sisteme de reprezentare (indicii de accesare) si

exercitiu de acuitate senzoriala

IV. Asociere si disociere. Pozitiile perceptuale, construirea celei de-a doua

pozitii
V. Constient, subconstient si inconstient. Cercul excelentei

VI. Analiza tranzactionala.
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I. CINE ESTI SI CINE VREI SA DEVII? CARE ESTE
POVESTEA PE CARE TI-O SPUL

= Exercitiu:
Réspunde 1n cateva cuvinte la urmatoarele intrebari:

1. Cine sunt eu? (altceva decat nume, prenume, statut)

De ce m-am nascut/de ce sunt aici pe pamant?

Ce este cel mai important pentru mine in viata aceasta?

Daca azi ar fi ultima zi din viata mea care ar fi regretul meu cel mai mare?
Cand eram copil cel mai tare ma durea....si cel mai mult ma bucura....
Legat de visurile mele ma sperie cel mai tare?

Care este persoana din cauza cdreia am suferit cel mai mult in viata mea pana acum?

e A e B

Pe cine nu pot ierta sau imi este greu sd iert? Sau pot ierta dar nu pot uita. Exista cineva
la care ma gandesc cu o oarecare strangere de inima? Asta cum ma face sa ma simt? Ce
nu-mi pot inca ierta total mie insumi?

9. Cum gandesc despre mine cd sunt? Enumera 3 caracteristici care iti plac si 3 care nu iti
plac.

10. Ce-mi doresc cel mai mult dar nu cred ca pot/ ca merit sau ca este posibil pentru mine?
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II. CE ESTE NLP.

CE ESTE NLP (Programare Neuro-Lingvistica)

Sa stabilim unele lucruri pentru inceput. Ce este NLP? Aceasta insa este o intrebare capcana. Nu
poti delimita NLP printr-o singura definitie. Existd numeroase explicatii, fiecare ca o raza de

lumina ce straluceste dintr-un unghi diferit si care proiecteaza prin umbra conturul subiectului.

NLP studiaza calitatea si in general tot ce este exceptional cum fac indivizii remarcabili si
organizatiile sa aiba rezultate exceptionale. Metodele pot fi predate si altora astfel incat si acestia

din urma sa obtina rezultate similare. Acest proces este numit modelare.

Pentru a modela NLP studiaza felul in care ne structuram experienta subiectiva - ce gandim
despre valorile si credintele noastre si cum ne cream starile emotionale - ca si felul in care ne
construim lumea interioara pornind de la experiente carora le ddm un sens. Niciun eveniment nu
are un inteles in sine. Noi ii oferim o semnificatie, iar diverse persoane pot da aceluiasi

eveniment interpretdri diferite. Asadar, NLP studiaza experienta din interior.

NLP a inceput prin a studia pe cei mai buni comunicatori si a ajuns la studiul sistematic al
comunicdrii umane. A evoluat addugand instrumente practice si metode generate prin modelarea
atributelor unor persoane de exceptie. Aceste instrumente sunt folosite pe scard internationald in
sport, afaceri, formare, vanzari, justitie si educatie. Cu toate acestea NLP este mai mult decat o
simpla colectie de tehnici. Este si o metoda de gandire, o viziune bazatd pe curiozitate, explorare

si chiar amuzament.

Numele de programare neurolingvistica vine de la cele 3 domenii pe care le reuneste:
N = neurologie. Mintea si cum gandesti.
L = lingvistica. Cum utilizezi limbajul si cum te afecteaza acesta.

P = programare. Cum 1iti ordonezi actiunile pentru a-ti atinge scopurile.
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Programarea neuro-lingvistica (acronim in romana: PNL, acronim international: NLP, dupa
denumirea din engleza: Neuro-linguistic programming) este un ansamblu coordonat de
cunostinte si practici din domeniul psihologiei, creat de Richard Bandler si John Grinder in
California, Statele Unite, in anii 1970. Creatorii sdi pretind o conexiune dintre procesele
neurologice (neuro-), limba (lingvistic) si modele de comportament Invitate prin experienta

(programare), si ca acestea pot fi modificate pentru a atinge teluri specifice in viata.

Programarea neuro-lingvistica, abreviata NLP, a fost creata in jurul anului 1976 de Richard
Bandler (matematician si student in terapia gestalt) si John Grinder (lingvist). Ei si-au propus sa
descopere structura excelentei umane. La inceput ei si-au indreptat atentia asupra studierii
amdnuntite a magicienilor terapeuti a vremii, cum au fost Fritz Perls (terapia gestalt), Virginia
Satir (terapia familiei) si Milton Erickson (hipnoterapie). Cei doi initiatori si grupul de persoane
care au contribuit la dezvoltarea sa ulterioard, au preluat si sintetizat o serie de concepte aparute
anterior 1n ciberneticd si teoria sistemelor, a cdror reprezentanti au fost Gregory Bateson,

Virginia Satir si Milton Erickson.

NLP poate fi definit ca ,studiul structurii trdirilor subiective, avand ca obiect de studiu
descoperirea (elicitarea) si modificarea structurilor (,,programelor) care iau nastere din
interactiunea complexa dintre creier/sistem nervos (,,neuro®), limbaj (,,lingvistic*) si mediul
inconjurdtor. Demersul lui Bandler si Grinder a fost indreptat spre gasirea raspunsurilor la
intrebarea cum anume functioneazd oamenii $i mai putin la cea privitoare la cauza

comportamentului uman. De aceea orientarea acestei metode este pe solutie si pe proces.

Iata cateva definitii ale NLP. Pune-le cap la cap si iti vei face o idee foarte buna despre acest
domeniu.
- NLP se ocupa cu studiul experientei subiective;
- NLP este o strategie de Invatare acceleratd care se referd la detectarea si utilizarea
modelelor din lumea Inconjuratoare (John Grinder);
- NLP este de fapt epistemologia reintoarcerii la ceea ce am pierdut - o stare de gratie

(John Grinder);
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- NLP este orice are functionalitate (Robert Dilts);

- NLP este o atitudine si o metodologie care lasd in urma un sir de tehnici (Richard
Bandler);

- NLP este influenta limbajului asupra mintii noastre si asupra comportamentului nostru
ulterior;

- NLP este studiul sistematic al comunicarii umane (Alix von UHDE)

- NLP este o metodda de modelare a excelentei in orice domeniu astfel incat aceasta sa

poata fi reprodusa oriunde.

La ce se refera NLP?

La experientele tale de viatd, cum cunosti lumea si persoanele din jurul tdu, cum faci ceea ce
faci, cum 1ti creezi propria realitate, cu momentele de fericire, dar si cu misterele ei profunde.
Cum sa vezi, sd auzi si sd simti mult mai multe lucruri din lumea inconjuratoare, cum sa te

cunosti mai bine si sd-i intelegi pe ceilalti mai clar. Te ajutd sa schimbi REZULTATELE.

Ce gandesti despre valorile si credintele tale? Cum 1iti creezi starile emotionale? Cum iti
construiesti lumea interioard pornind de la experiente cdrora le dai un inteles? Cum iti structurezi

experienta subiectiva? Cum creezi realitatea exterioara?
Cu ce se ocupa NLP?

NLP duce la implinire personala si la schimbare. Mai intai o aplici in cazul tau, pentru a deveni
persoana pe care o visezi, si vei constata ca este un demers realizabil. De asemeni lucrezi asupra

ta pentru a-1 putea ajuta si pe ceilalti.

Calatorind cu avionul, stii cd la Inceputul fiecarui zbor, dupa ce te-ai asezat si ti-ai legat centura
de sigurantd, te ia in primire personalul de la bord care trece in revista toate instructiunile de
sigurantd. Majoritatea calatorilor se afundd in lecturd pentru ca au auzit de multe ori
instructiunile si le-ar putea recita pe de rost. Un lucru esential de retinut in legatura de
instructiunile de sigurantd - in cazul in care in care cabina se depresurizeaza, cad mastile de
oxigen si trebuie sd-ti pui masca pe fata inainte sa ajuti pe altcineva. De ce? Pentru ca, daca nu-ti

pui masca, poti lesina si atunci nu mai poti face nimic - nici pentru tine, nici pentru altcineva.
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Implinirea personald este echivalentd gestului de a-ti pune masca pe fatd mai intdi. Cu cat stii

mai multe despre tine, cu atat esti mai capabil sd-1 ajuti si pe ceilalti.

NLP nu presupune sa te preocupi de ceilalti si sa-ti neglijezi propriile nevoi! Puneti masca
mai intdi!

Cand imbrdtisezi schimbarea si implinirea personald, trebuie sa ai o dispozitie adecvatd acestor
scopuri, cu alte cuvinte trebuie sa fii convins cd vei reusi si trebuie sd crezi in ceea ce vei face.

Adecvarea presupune cd esti hotarat sa faci schimbarea, astfel incat sd nu-ti sabotezi propriile

actiuni.

NLP-ul poate fi asemuit cu palaria unui magician.

Te vei minuna de lucrurile extraordinare pe care le gasesti induntrul tau.

Cunoasterea nu valoreaza nimic dacad nu o aplici unui scop si nu faci ceva concret cu ea.

Paienjenisul de experiente care nu inceteaza sd ne minuneze. Unele zile sunt extraordinare.

Altele sunt ingrozitoare. Cum se intampla toate acestea?
NLP-ul iti raspunde la intrebarile cum si de ce.

NLP-ul este o metoda de modelare a excelentei in orice domeniu astfel Incat aceasta sd poata fi

reprodusa oriunde.

NLP are 6 principii de baza cunoscute sub numele de STALPII NLP.

1. Tu - starea ta emotionala si nivelul competentelor tale.
Tu esti cea mai importanta parte a din orice interventie NLP si faci ca orice actiune NLP sa
devind reala prin ceea ce realizezi. NLP poate fi utilizatd bine sau rau. Succesul tdu depinde de
cat de ingenios si capabil esti. Adecvarea la obiectivele propuse garanteaza reusita. Adecvarea se
produce cand scopurile, parerile si valorile tale se aliniaza cu actiunile, dar si cu propriile tale
cuvinte, cand faci ce spui, dar si spui ce faci.

2. Prezumptiile, principiile NLP
Sunt principii cdlduzitoare, acele idei sau credinte despre care se presupune de la inceput ca sunt

adevarate si pe baza carora se actioneaza ulterior.
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3. Raportarea - calitatea relationarii.
Raportarea este datad de calitatea relationarii si genereaza incredere reciproca si intelegere.
Raportarea are loc atunci cand intelegi si respecti felul in care alti oameni vad lumea. Este ca si
cum ai vorbi aceeasi limba cu ei. Raporturile pot fi construite instantaneu si cele de durata dau
nastere la incredere.

4. Rezultatul - sa stii ce vrei.
O calitate de baza in NLP este sa stii clar ce vrei si sa poti afla de la ceilalti ce vor. NLP se
bazeaza pe o gandire construitd pe rezultate in orice situatie, asa Incat actionezi intotdeauna cu
un scop precis.
Gandirea in termeni de rezultate contine 3 elemente de baza:

- Sa cunosti situatia ta prezentd - unde esti acum

- Sa stii clar situatia pe care o doresti - unde vrei sa fii

- Sa pui la punct o strategie - cum sa ajungi dintr-un punct in celdlalt, folosind resursele pe

care le ai sau creand altele noi.

5. Feedback - cum vei sti ca primesti ceea ce vrei?
De 1ndata ce stii ce vrei, trebuie sa fii atent la ce primesti, astfel incat sa stii ce ai de facut In
continuare. La ce esti atent? Feedback-ul tau este precis si adecvat? De cele mai multe ori asta
inseamna sa fii foarte atent la simturile tale - sd vezi, sa asculti si sa simti. Simturile tale sunt
singura metoda prin care primesti un feedback direct. Doar ele te ajuta sa intelegi ce se intampla
in jurul tau.

6. Flexibilitate - daca ce faci nu da rezultate, atunci fa altceva.
Cu cat ai mai multe optiuni - care tin de starea emotionala, stil comunicational si perspectiva - cu

atat rezultatele tale vor fi mai bune.

O povestioara care si iti arate mai clar ce anume inseamna NLP:
“Un baietel a intrebat-o pe mama lui:
- Ce e aia NLP? Mama lui i-a zis: Am sa-ti spun intr-o clipd, dar mai intai trebuie sa faci
ceva ca si intelegi. 1l vezi pe bunicul acolo pe scaun?
- Da, raspunse baiatul.

- Du-te si Intreaba-1 cum 1i mai e azi cu artrita.
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Baiatul s-a dus la bunicul sau.

- Bunicule, cum 1iti mai e azi cu artrita?

- Off, e cam rau, nepoate, raspunse batranul. E mereu mult mai rau cand e umed afara. Azi
de-abia daca pot sa-mi misc degetele. Durerea i se citea pe fata.

Baiatul s-a Intors la mama lui.

- Spune ca-i e rau, ca il doare. Acum o sa-mi spui ce-i aia NLP?

- Imediat, promit, spuse mama. Acum du-te si Intreaba-1 pe bunicul tau care a fost cel mai
amuzant cel lucru pe care l-ai facut cand erai foarte mic.

Copilul s-a dus din nou la bunicul sau.

- Bunicule, incepu el din nou. Care e cel mai amuzant lucru pe care l-am facut eu cand
eram mic?

Fata batranului se lumina.

- 0o0, zambi el. Au fost multe lucruri amuzante. Tin minte cd odata tu si prietenul tau va
jucati de-a Mos Craciun si ati presarat pudrd de talc peste tot prin baie si ziceati ca e
zapada. Ce-am mai ras! Dar n-a trebuit sa fac eu curat dupa aceea, privi lung in departare
cu un zambet larg pe fatd. Apoi altd data te-am luat la plimbare. Era o zi minunata si
cantai un cantecel pe care tocmai il Invatasesi. Cantai tare. A trecut un om si s-a uitat urat
la tine. I se parea ca prea esti zgomotos. M-a rugat sd-ti spun sa te potolesti. Tu te-ai
intors si 1-ai spus “Daca nu-ti place cum cant poti sd te duci si sa-ti pui capul la fiert.”
Dupa care ai continuat si mai tare sd canti. Batranul chicoti. Béiatul s-a intors la mama
lui.

- Al auzit ce-a spus bunicul, intreba el.

- Da, raspunse mama lui. I-ai schimbat starea cu doar cateva cuvinte. Asta e NLP.”
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III. CONSTRUIREA RAPORTULUI
SISTEME DE REPREZENTARE, INDICII DE ACCESARE.
EXERCITIU DE ACUITATE SENZORIALA.

CONSTRUIREA RAPORTULUI

Cum te raportezi la ceilalti? Cum te raportezi la tine insuti? Daca te-ai intdlni la o

petrecere a-i dori sa intri intr-o conversatie cu tine insuti?

Ne cream relatiile prin ceea ce facem si felul in care gdndim. Pentru a exersa o oarecare influenta
in orice relatie trebuie sa ne raportdam la celdlalt. Raportarea este datd de calitatea unei relatii
intre doud persoane, relatie bazatd pe influentd reciproca si respect. Nu este o calitate de tipul
“totul sau nimic” pe care o posezi ori nu - existd grade de raportare. O persoana nu se poate
raporta la alta pana nu construieste o relatie solida cu aceasta astfel incat ambele persoane sa se
poata raporta una la cealalta. Raportul este firesc. Nu trebuie sa facem niciun efort pentru a-1
crea, mai degraba trebuie sd ne abtinem de la a face lucruri care ar putea impiedica stabilirea
raportului. NLP oferd competentele necesare pentru a construi o relatie bazatd pe respect si pe

influentd reciproca prin initierea si stabilirea de raporturi la diverse niveluri neurologice.

Raportul nu este o forma de manipulare. Oamenii care manipuleaza pot da impresia ca stabilesc
un raport, dar de fapt nu existd niciun fel de raportare in relatiile lor pentru ca nu se deschid
influentelor din partea celorlalti si pentru ca nu respectd pe ceilalti. Pentru a exercita o influenta
trebuie sa fim dispusi sd ne lasdm la randul nostru influentati asa incat atunci cand construim un

raport cu o altd persoand suntem in acelasi timp dispusi sa fim influentati de acea persoana.
Raportul nu este echivalent cu prietenia. In general a fi intr-un raport oarecare cu o persoana este
un lucru placut, dar poti construi un raport bazat pe respect reciproc care sa nu devina o relatie

personala.
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Raportul nu inseamna intelegere si nu provine neapdrat dintr-o intelegere sau un acord. Este
posibil sa fii de acord cu o persoana fara sa ai automat un raport cu ea. Este de asemenea posibil
sa fii in dezacord cu o persoand, dar In acelasi timp sd ai un raport cu respectiva persoana.
Raportul se poate construi rapid si la fel de rapid poate fi si anulat. Cu cat este initiat mai repede

cu atat sunt mai mari sansele sa fie destramat tot atat de repede.

Raportul ia nastere prin adoptarea celei de-a doua pozitii perceptuale. Cand adoptdm a doua
pozitie dorim si facem o incercare de a intelege cealaltd persoand din punctul ei de vedere. In
decursul acestui proces ne putem da seama ca dacd am stii ce stie acea persoana, dacd am fi
trecut prin experientele prin care a trecut ea si dacd am vrea ce vrea ea, atunci poate ca am
actiona exact asa cum actioneazd ea desi din punctul nostru de vedere (prima pozitie)
comportamentul ei poate parea ciudat. Asta nu justifica intru totul conduita ei, dar o face mai

usor de nteles.

Relatiile satisfaciatoare sunt construite nu prin intelegere, ci prin raportare. Cum initiezi
aceastd raportare? Interesdndu-te sincer de cealaltd persoana, fiind curios in legatura cu cine
este de fapt respectiva persoand sau cum gandeste. Dorind sd vezi lumea din punctul ei de

vedere.

Raportare si incredere.

Increderea este un concept abstract, dar fara el nu am putea trai impreuna, nu am putea face
afaceri impreund si nu ne-am simti in sigurantd. Ca si raportarea increderea se construieste in
cadrul unei relatii. Totusi este posibil ca tu sd ai incredere in cineva fara ca persoana respectiva

sa aiba incredere n tine la randul sdu. Este ca un cadou pe care i-1 oferi celuilalt.

Tot la fel ca raportarea increderea nu este ceva ce tot ai ori nu. Si aici exista grade. Termenul
“Incredere”, in englezad “trust” provine din vechiul cuvant scandinav “traust” care inseamna

“puternic”. Aceeasi radacind a dat si cuvantul “adevarat” 1n engleza “true”. Avem incredere
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cand suntem convingi cd cineva va fi puternic - adicd nu ne va dezamagi, ne punem baza pe

sprijinul acelei persoane - si avem incredere in ceea ce considerdm ca este adevarat.

Alti oameni 1si pun increderea in noi cand apreciaza ca suntem puternic si ca nu ii vom ldsa de
izbeliste. O relatie bazatd pe incredere reciproca poate avea loc doar intre doi oameni puternici.
In vreme ce raportul poate fi construit imediat, pentru incredere este nevoie de timp. Trebui sa

testam puterea celuilalt, oferindu-i treptat din ce In ce mai mult ca sa vedem ce se intampla.

O relatie care are la baza increderea reciproca este una dintre cele mai agreabile relatii cu putinta

si aduce foarte multa satisfactie.

In timp ce raportarea este o investitie, increderea este un risc si un dans delicat cu o alta persoand
si are nevoie de timp pentru a se manifesta. Cat de bine trebuie sd cunosti o persoand pentru a

avea incredere 1n ea? Si daca te va dezamagi? Cat de puternica este respectiva persoana?

De obicei judecdm lucrurile privind in urma. Daca cineva ne dezamageste am putea da vina pe
noi insine si am putea hotari sd nu ne mai asumam un asemenea risc altd data sau am putea da

vina pe cealaltd persoana pentru ca nu s-a ridicat la nivelul asteptarilor noastre.

Oamenii au diferite praguri de Incredere. Daca ai un prag prea scazut vei fi prea credul si foarte
probabil vei fi adesea deceptionat. Dacd dimpotriva ai un prag prea ridicat cealaltd persoand va
trebui sd ofere foarte mult Tnainte de a-ti castiga increderea si devotamentul. Foarte putini
oameni vor fi capabili sd facd fatd exigentelor impuse de pragul tau de incredere si acest lucru te

poate izola din punct de vedere emotional.

Printre alegerile cele mai dificile pe care trebuie sé le faci In cadrul relatiilor personale se numara
si urmatoarele: in cine sd ai Incredere, cum te decizi sd te increzi in cineva si cit de vulnerabil

esti dispus sa fii pentru a avea incredere in cineva?

Comunicarea
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Comunicarea implica cel putin doi oameni. Nu poti comunica cu un manechin de ceara, ceea ce
faci e fara sens, nu primesti nici un raspuns. Cand comunici cu o altd persoana 1i percepi
raspunsul, si reactionezi cu propriile tale ganduri si sentimente. Comportamentul tdu in
permanentd e generat de raspunsurile tale interne, fatd de ceea ce vezi si auzi. Doar fiind atent la
cealaltd persoana poti avea o idee despre ce sa spui sau faci pe urma. Partenerul tau raspunde

comportamentului tdu in acelasi fel.

Comunici prin cuvinte, tonul vocii si corp: posturi, gesturi, expresii. Nu poti sa nu comunici.
Un mesaj e transmis chiar daca nu spui nimic si stai nemiscat. Asadar, comunicarea implica un
mesaj care trece de la o persoana la alta. Cum stii daca mesajul pe care 1l dai este mesajul pe care
ei il primesc? Ati avut probabil experienta cand ati facut o remarca neutrd cuiva, si ati fost uimiti
apoi de cat de mult au citit In acea remarca. Cum puteti fi siguri ca ei inteleg exact ceea ce voi ati

intentionat sa transmiteti?

Cantitatea de informatie transmisa in
comunicare

M Cuvinte ( 7%)
M Tonalitatea vocii ( 38%)

56 Limbajul corpului { 56 %)

Relatiile le creem prin ceea ce facem si felul in care gandim.
Pentru a exersa o oarecare influenta 1n orice relatie trebuie sa te raportezi la celalalt.

Raportarea este datd de calitatea unei relatii intre doud persoane, relatie bazata pe influenta

reciproca si respect.
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Definitie: Raportul este legatura intre doud persoane; legaturd care se construieste treptat, fiind

bazata pe influenta reciproca si respect.
Raportul este firesc, nu trebuie sa facem niciun efort pentru a-1 crea.
Raportul nu este o forma de manipulare.

Oamenii care manipuleaza pot da impresia ca stabilesc un raport, dar, de fapt, nu exista nici un
fel de raportare in relatiile lor, pentru ca nu se deschid influentelor din partea celorlalti si pentru

ca nu i respecta pe ceilalti.

Pentru a exercita o influenta si un raport cu o alta persoana, trebuie sa fi dispus(2) sa te lasi

la randul tau influentat(a) de acea persoana.

Raportul nu este echivalent cu prietenia. In general, a fi intr-un raport oarecare cu o persoana
este un lucru placut, dar poti construi un raport bazat pe respect reciproc care sa nu devind o

relatie personala.

Este posibil sa fii de acord cu o persoand fard sa ai automat un raport cu ea. Este, de asemenea

posibil sa fii in dezacord cu o persoand, dar in acelasi timp sa ai un raport cu respectiva persoana.
Relatiile satisfacatoare sunt construite prin raportare, nu prin intelegere sau acorduri.
Cum initiezi aceasti raportare?

- Interesandu-te sincer de acea persoana;

- Fiind curios 1n legatura cu cine este de fapt acea persoana, sau cum gandeste;

- Dorind sa vezi lumea din punctul ei de vedere.

Abilitatile de a construi si mentine raportul vor facilita intelegerea si vor ajuta la eliminarea

neintelegerilor si a conflictelor inutile in toate domeniile din viata de zi cu zi.

Urmaireste aici un video excelent si detaliat despre puterea raportului in relatiile

interumane: https://voutu.be/IH7fOMHua38
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Procese utilizate in construirea raportului

“Pacingul si leadingul constituie o idee de baza in NLP. Presupune o intentie
pozitiva si e un mod puternic de a ne indrepta spre o intelegere si un rezultat

comun.” — Joseph O’Connor si John Seymour.

PACING - cheia pentru a construi relatia

Pacingul este procesul de a urma, de a egala respiratia, postura, miscarea, tonul vocii si tempoul

unei persoane pentru a dezvolta un raport.

Pacingul este ca un dans in care fiecare partener raspunde la miscarile celuilalt prin propriile
miscari.

Pacingul se poate realiza pe respiratie, comportament, fiziologie, continut, cultural, muzical.
Cand faci pacing, pe gesturile, expresiile faciale, dispozitia cuiva inseamna sa te conectezi la
starea lui fizica prezentd. Facand acest lucru, cealaltd persoand, observandu-te, va gasi oglindita

starea ei de a fi, modul ei de a trai respectivul moment, iar toate acestea vor creste sansele ca ea

sa vada in tine un interlocutor bun, potrivit, cineva apropiat de starea ei de a fi.
Pacingul se poate realiza prin: - oglindire;

- acordare/potrivire;

- incrucisat.

Pacing prin oglindire. Atunci cand oglindim o persoand, “devenim” imaginea ei in oglinda,
avem o pozitie opusa fatd de interlocutorul nostru atunci cand stam fata in fatd. Daca aceasta sta
picior peste picior, cu piciorul drept peste piciorul stdng, noi vom sta picior peste picior punand
piciorul stang peste dreptul. Il vom oglindi stand picior peste picior, dar cu partea opusi fatd de a
lui. Atunci cand oglindim cuvintele, practic le oferim inapoi propriile cuvinte dar nu cu

exactitate.
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Atunci cand oamenii devin aseméandtori inseamna ca se plac unii pe altii.
Ce elemente putem sa oglindim si la ce elemente ne putem acorda?

Componenta fiziologicd a unei alte persoane, vocea, postura, gesturile, expresia fetel,

modul in care clipeste, cuvintele folosite.

Exemplu de pacing prin oglindire: daca interlocutorul isi inclind capul spre dreapta, tu inclina-1
spre stanga. Astfel il vei oglindi, ca si cum ai sta exact in fata lui. Daca isi sprijind barbia in

mana dreapta, tu sprijina-ti barbia in mana stanga. Dreapta lui e stanga ta.

Pacing prin acordare/potrivire se referd la oglindirea unei parti a fiziologiei unei persoane

exact cu aceeasi parte a propriei fiziologii.

Exemplu de pacing prin acordare/potrivire: daca interlocutorul sta picior peste picior avand

piciorul drept peste stangul, iti vei pune si tu piciorul drept peste stangul.

Pacing incrucisat se referd la oglindirea unei parti a fiziologiei unei persoane cu o altd parte a

propriei fiziologii.

Exemplu de pacing incrucisat: daca interlocutorul tau isi misca piciorul, tu poti sd iti misti
bratul. Poti de asemenea sa te acordezi la ritmul respiratiei unei persoane miscandu-ti un deget in
sus si-n jos, In acelasi ritm n care respird aceasta. Ai putea vorbi in ritmul respiratiei subiectilor.

Daca persoana clipeste, ai putea bate cu creionul in ritmul in care clipeste.
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= EXERCITIU DE PACING

Participanti: 3 persoane
Roluri: ghid, explorator, observator
Durata: Aproximativ 15 minute ( 5 min/persoand)
Desfasurare:
Exploratorul povesteste ghidului o experienta placuta din trecut.

Ghidul urmareste sd-l sustind pe plan verbal pentru a se exprima in bune conditii. Pe plan
nonverbal, ghidul va observa si va prelua reflectand unele elemente din conduita exploratorului.
Este necesar a fi identificate acele aspecte care exprimd in mod esential starea emotionald a

exploratorului.

ATENTIE! Nu este suficientd o simpla oglindire, ci realizarea unui contact participativ autentic

la nivel emotional intre cei doi.

Observatorul urmareste comportamentul celor doi si noteazd ce anume a observat. Noteaza
caracteristicile care au contribuit la realizarea pacing-ului (respiratia, postura, miscarea,

expresiile faciale, tonul vocii, etc).

Urmeaza o etapd de feedback si analiza in care exploratorul comunica trairile experimentate pe
parcursul dialogului. Un rol important in aceastd etapd revine observatorului, care va ajuta la
stabilirea relatiei dintre tipul de contact prezent intre ghid si explorator pe de o parte, si emotiile

si usurinta n exprimare a exploratorului pe de alta parte.

Se schimba rolurile.
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“ EXERCITIU DE PACING iINCRUCISAT

Participanti: 2 persoane
Roluri: ghid, explorator
Durata: Aproximativ 10 minute/persoana

Exercitiul presupune in esentd reflectarea unei componente a conduitei nonverbale a unei
persoane cu ajutorul unei alte componente sau cu o alta parte a corpului. De exemplu, respiratia
partenerului poate fi reflectatd la nivelul vocii, ritmul vorbirii cu ajutorul miscarilor din mana
sau al atingerilor, etc. Indiferent de modalitatile utilizate, etapa de pacing poate fi urmata de una

de leading. Evident, pot fi construite numeroase variante sau alternative ale acestui exercitiu.
Desfasurare

Exploratorul si ghidul stau cu scaunele asezate lateral unul fatd de celalalt (unghi de 45 de
grade). Ghidul isi va plasa mana pe umarul exploratorului si In primd faza va Incerca sa
surprinda patternul respirator al acestuia. In cea de-a doua etapd va puncta acest ritm cu apasari
foarte usoare pe umarul ghidului. In etapa de leading, ghidul (dupa cateva minute de pacing) va
modifica ritmul apasarilor incercand sa determine pe explorator sa urmeze acest ritm la nivel

respirator.

ATENTIE! Exploratorul se va lasa ghidat numai dacd prezenta ghidului este securizanta si daca
experienta propusa prin leading este una pozitiva si favorabild. Va fi mult mai usor sa ghidam pe

cineva catre o stare de relaxare decat catre una de teama.

Exercitiul este urmat de o etapa de feedback in care cei doi analizeaza efectele si dificultatile

aparute.
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= EXERCITIU DE OGLINDIRE

Mulajul corporal.

1. “A” sta cu fata spre “B”, iar “C” std asezat sau in picioare, in spatele campului vizual a

lui “B”.

2. “C” se aseaza intr-o posturd neobisnuita, avand intiparitd pe fatd o expresie neobisnuita.

Nu exagerati, pentru ca “C” trebuie s ramana 1n aceeasi pozitie timp de cateva minute.

3. “A” 1l dirijeaza pe “B”, pentru ca acesta sa abordeze aceeasi posturd si aceeasi expresie

faciala ca si “C”. Astfel “A” 1i ofera lui “B” directivele senzoriale adecvate.
4. “A” utileaza numai gesturi si interjectii pentru a-1 modela pe “B”.
LEADINGUL ( indrumarea)

Leadingul se realizeaza in momentul in care interlocutorul tau adopta (reproduce si el) gesturile
facute de tine. La un nivel mai profund leadingul inseamna preluarea de idei si de convingeri de

la celalat in urma construirii unui raport corect.
RAPORTUL - DE LA CONTINUT LA FORMA

Unul din aspectele raportului care il face atat de practic in utilizare este faptul ca pentru a-1
realiza nu este necesar sa te implici in continutul trairii altora, este de ajuns sa te opresti la forma
acestuia. Cand faci pacing cu cineva care se simte trist nu este nevoie sa gasesti motivul tristetii

sale, este de ajuns sa faci pacing cu modul in care el isi experimenteaza tristetea.

Deseori oamenii cred cd pentru a construi o relatie cu o persoana tristd este necesar sa stii totul
despre motivele tristetii sale, apoi s incepi sd comentezi pe larg acele cauze si sd te complaci in
discursuri despre tristete si fericire. O asemenea atitudine nu este baza construirii raportului, mai

ales daca cealaltd persoana nu este dornica sa vorbeasca despre problemele sale.
RUPEREA RAPORTULUI

Raportul este rupt facand ceva diferit de o alta persoana.
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De exemplu:
- respirand Intr-un ritm diferit,
- vorbind mai repede sau mai rar decat cealaltd persoana.

Raportul poate fi rupt constient sau inconstient.
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Sisteme de reprezentare

NLP se bazeaza pe felul in care ne folosim de simturi. Suntem atenti la lumea din jurul nostru si

adundm informatii prin intermediul celor 5 simturi:

A\ Vizual Vederea
A Auditiv Auzul
K Kinestezic Pipaitul
(0] Olfactiv Mirosul
G Gustativ Gustul

Cand studiezi NLP devii constient de miscarea ochilor, lucru caruia nu i-ai dat vreo importanta
pand acum, desi fenomenul a existat dintotdeauna. Ce alte lucruri s-ar putea afla atat de aproape

de tine, in jurul tau, pe care nu le-ai observat inca desi ele nu sunt deloc de inlaturat?

Daca faci mereu ce ai facut pana acum, vei obtine mereu numai ce ai obtinut
pana acum. Dar lucrurile pe care le-ai putea obtine sunt tot timpul cu mult mai

multe sau mai semnificative.

Sisteme de reprezentare

La fel cum percepem lumea exterioard prin vaz, auz, gust, miros si pipait, tot asa reproducem
aceleasi senzatii In mintea noastrd, re-prezentandu-ne lumea in interiorul nostru cu ajutorul
simturilor. Putem sa ne amintim experiente trecute reale sau sd ne imagindm experiente viitoare
posibile, dar si imposibile. Poti sa te vezi mental cum alergi dupd autobuz (o imagine vizualda
rememoratd) sau poti sa te vezi cum mergi pe canalele de pe planeta Marte purtand costumul lui

Mos Créciun (o imagine vizuald inventatd). Tu iti poti reprezenta ambele situatii. Recurgem la
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sistemele noastre de reprezentare 1n tot ce facem - amintiri, planuri, fantezii, rezolvari de

probleme. Mai jos sunt analizate principalele sisteme.

Sistemul vizual
Cu ajutorul acestui sistem elaborezi imagini mentale, vizualizezi, visezi cu ochii deschisi, ai

fantezii, iti imaginezi orice lucru.

Sistemul auditiv
Folosesti sistemul auditiv cand asculti mental o melodie, cand vorbesti cu tine Tnsuti sau cand iti

amintesti vocea altor oameni.

Sistemul olfactiv

Cuprinde mirosurile si parfumurile pe care le memorezi sau pe care ti le amintesti.

Sistemul gustativ

Este alcatuit din gusturile pe care ti le amintesti sau pe care le creezi mental.

Sistemul kinestezic

Acest sistem cuprinde toate senzatiile interioare si exterioare pe care le percepi in legatura cu
simtul pipaitului precum si felul in care esti constient de corpul tdu. Include si simtul
echilibrului, emotiile. Cateodata sistemele olfactiv si gustativ sunt incluse si ele in sistemul

kinestezic.

Semnale de accesare | Indicii de accesare

Sistemul de reprezentare pe care un om 1l foloseste se evidentiaza prin limbajul corporal in
postura pe care o adopta, in ritmul respiratiei, tonul vocii sau miscarea ochilor. Acestea sunt

denumite semnale de accesare - sunt asociate cu accesarea anumitor sisteme de reprezentare si

acestea din urma devin mai usor de accesat.
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Cuvintele legate de simturi si care sunt asociate cu diverse sisteme de reprezentare sunt

cunoscute drept “PREDICATE” in literatura de specialitate NLP.

Tip de gandire | Vizual Auditiv Kinestezic Digital
Miscarea Nu se Priveste drept | Priveste in jos, Priveste spre
ochilor concentreaza pe | in fata. inspre dreapta stanga jos -
un anumit punct. adeseori. semnul de
Se uitd mai accesare a
degraba in sus, la dialogului intern.
dreapta sau la
stanga.
Tonul vocii si | Vorbeste in Are un ton Tonalitate joasd, | Tonul vocii este
tempo-ul general repede, melodios, cu profunda. Vocea | monoton, discurs
tonul este usor rezonanta, calma ritmul intretaiat. Invoca
mai ridicat, ritmul vorbirii | lent. Adesea fapte, statistici,
pronunta este mediu. pauze in vorbire. | argumente logice.
cuvintele foarte Ritmicitate
clar. subliminala a
vocii.
Respiratia Respiratie rapida, | Respiratie Respiratie Respiratie marunta
superficiala, din | omogena, are | profunda din din capul
piept. loc in partea abdomen. pieptului.
mediand a
cavitatii
pectorale.
Posturi si Se observa mai Constitutie Umeri rotunzi, Postura dreapta,
gesturi multa tensiune si | medie, capul usor mainile
incordare in corp, | mezomorfic. aplecat, muschii [ incrucisate.
gatul usor Corpul poate relaxati,
alungit. avea miscari gesturile se
Ectomorf, corp ritmice. Capul | concentreaza in
mai subtire. poate fi plecat | zona mijlocului
usor lateral Tn | sia
procesul de abdomenului.
reflectie adopta
pozitia
“conversatie la
telefon”.
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*Indicii de accesare din tabel sunt orientativi, generali si nu sunt valabili in toate cazurile.
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Semnale de accesare ale globilor oculari

Dreapta sus:
Stanga sus: Imagini Imagini vizuale
vizuale rememorate inventate

& <A
Stanga: \. u 2 Dreapta:

Sunete Sunete
rememorate imaginate
. . _ \ Dreapta jos:
Stanga jos: Tipu Kinestezic,
digital auditiv, sentimente si
dialog intern. senzatii ale!
corpului

Important! Nu presupune niciodata cd in cazul unei persoane cunosti semnalele de accesare
legate de miscarile ochilor - verifica intotdeauna Tnainte. Cea mai usoard metoda de verificare a
acestor semnale este de a pune o intrebare referitoare la starea emotionala. Intr-un context banal
poti intreba persoana cum se simte. Daca interlocutorul tdu se va uita in dreapta jos, aceasta
inseamnad cd detine un model standard de accesare a sistemului de reprezentare. Dacd, in schimb,
priveste in jos, dar inspre stanga, inseamna ca poate avea inversat modelul de accesare. Cu alte

cuvinte, centrul memoriei va fi la dreapta si centrul construit/imaginat va fi la stanga (inversat).
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Atentie! Nu cauta sa clasifici oamenii in categorii de tipul auditiv, vizual, kinestezic. Sistemul de
reprezentare nu reprezintd identitatea unui om, ci doar preferinte si capacitati dezvoltate cu

ajutorul carora poti comunica mai usor cu persoana respectiva.

Ce faci cand nu exista semnale de accesare vizibile?
Esti sigur? Poate cd persoana vorbeste despre teme si subiecte atit de cunoscute ei incat nu mai
este nevoie de semnale de accesare. Pentru a putea surprinde limpede aceste semnale, adreseaza-i

intrebari care sa-i dea de gandit.

Intrebari pentru identificarea semnalelor de accesare
Priveste interlocutorul inainte ca acesta sd raspunda pentru ca in momentul in care raspunde deja

procesul de reflectie asupra intrebarii a luat sfarsit la fel si semnalul de accesare.

Ce culoare are usa ta de la intrare? (V)

Cum este sa musti dintr-o portocala suculenta? (G)

Poti sa asculti mental melodia ta preferatda? Ascultd acum. (A)

Cum te simti atunci cand esti fericit? (K)

Imagineaza-ti un elefant roz. (V)

Cum este sa te uzi pana la piele cand mergi pe strada si te prinde ploaia? (K)
Ce-ti spui cand lucrurile nu merg bine? (A)

Cum miroase scortigsoara? (O)

Sistemul predominant de reprezentare

iti poti da seama de sistemul predominant de reprezentare al unei persoane prin observarea
semnalelor de accesare legate de miscarile globilor oculari si prin observarea predicatelor pe care
le foloseste.

De exemplu vei intreba persoana despre ultima ei vacantd. S-ar putea sa acceseze instant
sistemul vizual (deci sistemul ei predominant este cel vizual) dupa care s-ar putea sa inceapa
sd-ti povesteasca despre cat de bine s-a simtit folosind multe predicate kinestezice (dezvaluind ca

sistemul ei preferat este cel kinestezic).
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Translatarea si suprapunerea sistemelor de reprezentare

Cand oamenii au nevoie sa se inteleagd intre ei, ei vor pastra sensul, dar vor schimba forma.
Astfel dacad vei comunica unui om kinestezic in limbaj vizual acesta s-ar putea sa nu te inteleaga
sau mesajul tau sd nu ajunga la el in cel mai potrivit mod. De aceea in special in negocieri, in
discutii persuasive, in vanzare si in orice tip de comunicare in care iti doresti calitate, intelegere

si mesajul tdu sa fie perceput corect, vei vorbi pe limba interlocutorului tau.

Translatarea sistemelor de reprezentare

General/Digital

Vizual

Auditiv

Kinestezic

Nu inteleg. Nu
percep.

Nu vad niciun sens in
asta.

Asta imi suna de
parca mi-ai vorbi in
chinezeste.

Chestia asta nu are
nici cap, nici coada.

Nu stiu. Nu-mi dau
seama.

Nu mi-e clar Inca.

Nu pot sa ma pronunt
daca este corect.

Nu stiu de unde sa
apuc chestia asta.

Inteleg. Are sens.

Vad cam pe unde
bati. Acum am o
imagine de ansamblu.

Asta Tmi suna
oarecum familiar.

Simt cd asa este.
M-am prins unde vrei
sd ajungi.

Cred. Conform cu...

Punctul meu de
vedere este ca...

Ceva imi spune ca...

Simt ca este adevarat.

Sunt dezorientat.

Toata chestia asta e o
harababura. E prea
incalcita treaba.

Nu suna cum trebuie.
Sund de-a dreptul
nebuneste.

Nu pot sa ma prind
care-1 noima in treaba
asta. Nu merge. Nu se
potriveste cu nimic.

Predicate si expresii vizuale

A privi, imagine, obiectiv, imaginatie, scend, a vizualiza, perspectiva, a straluci, a clarifica, a

prevedea, a observa, vedere de ansamblu, a releva, a ardta, a vedea, viziune, prim plan, cetos, etc.
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Acum vad ce vrei sa spui.
Analizez cu atentie ideea.
Dau ochii cu el.

Arata-mi ce vrei sa spui.

Mai tarziu vei privi in urma si vei rade de situatia asta.

Predicate si sisteme auditive
A spune, accent, ton, a rezona, sunet, monoton, a intreba, a discuta, a striga, a suspina, a pacani,

a ramane fara cuvinte, a fosni, tacut, ritm, a chema, vaicari, dialog, ecou, etc.

Suntem pe aceeasi lungime de unda.

Vreau sa trdiesc in armonie.

Imi suna de parca imi vorbesti in chinezeste.
Se face ca nu aude nimic din ce spun.

Imi suna cunoscut.

A reusit sa treacd totul sub tacere.

Predicate si sisteme kinestezice
Atingere, a manui, echilibru, a sparge, rece, a pipai, tare, fierbinte, presiune, aspru, a bate cu

degetul in ceva, a impinge, intepenit, concret, tandru, a tine, a suferi, neted, etc.

Am sa tin legatura cu tine.

Are limba atét de ascutita.

Simt durerea asta in capul pieptului.
E o tensiune intre ei doi acum.

E un om cald.

Presiunea de la jobul anterior era de nesuportat.

Predicate si expresii olfactive

Ceva miroase suspect, care-ti muta nasul din loc, afumat, proaspat, cu miros de..etc
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Ceva miroase suspect in afacerea asta.
E ceva putred care nu-mi miroase a bine.

11 miroase imediat nasul cand e vorba de bani.

Predicate si expresii gustative

Acru, amar, condimentat, iti lasa gura apa, gust de... , suculent, etc.

Chestia asta 1-a scarbit.
E un copil tare dulce.
A facut un comentariu acid.

Ce gluma nesarata!

Predicate si expresii digitale
A decide, a gandi, a-si aminti, a medita, a intelege, a evalua, a presupune, a invata, rezultat,
obiectiv, constient, resursd, program, a schimba, lucru, teorie, idee, secventd, memorie, trecut,

viitor, competenta, consecinta, etc.

ACUITATEA SENZORIALA

Acuitatea senzoriala se referd la abilitatea de a observa, de a monitoriza si de a acorda un sens

indicilor primiti din exterior, de la ceilalti oameni.
Cum iti poti dezvolta acuitatea senzoriala ?

Acuitatea senzoriald o poti dezvolta privind si ascultand cu atentie, 15 minute/zi, timp de 1-2

saptamani, persoanele cu care intri In contact (membrii familiei, colegi de lucru, etc.).
Ce anume cauti sa observi:
- Respiratia

- Schimbarile de culoare
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- Miscarile musculare minore
- Schimbarile de forma ale buzei inferioare
- Tonul/sunetul vocii

Pe masura ce i vei observa mai bine pe oameni, iti vei dezvolta acuitatea senzoriala astfel incat

sd vezi cum anume raspund acestia la diversele moduri de comunicare.

Cateva exemple: Daca, in timp ce vorbesti cu o persoand, respiratia acesteia se modifica,
muschii din jurul ochilor, culoarea fetei, etc. se modifica, acestia sunt indicii clare ale faptului ca

persoana respectiva si-a schimbat starea interioara.

Odata ce ai invatat cum raspund oamenii la anumiti stimuli, poti sd iti modifici modul de a

comunica pentru a obtine raspunsurile pe care ti le doresti.

Pe masura ce Inveti sa calibrezi aceste schimbari, vei obtine raspunsuri la intrebarile tale, Tnainte

de a obtine un raspuns verbal efectiv.
Ce inseamna calibrarea?

A calibra o persoand inseamnd s3 poti recunoaste anumite stdri ale ei prin intermediul

semnalelor non-verbale.

= Exercitiu de acuitate senzoriala

a) Formati grupuri de cate 3 persoane. Fiecare persoand povesteste doud experiente: una
adevaratd si una falsd, intr-un interval de 5 minute/persoand. Celelalte doud persoane

noteaza caracteristicile pe care le observa la povestitor.

b) Aceleasi grupuri de cate 3 persoane. Fiecare persoand povesteste trei experiente Intr-un

interval de 7 minute. Doua experiente vor fi, de fapt, doud povestiri adevarate, pozitive.

A treia povestire va fi inventatd, dar va fi ceva ce v-ati fi dorit sd vi se intample.
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Povestirea neadevaratd poate fi spusd, In orice moment al relatarilor. Ceilalti doi vor

spune care anume este povestirea inventatd si de ce anume cred acest lucru.
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IV. ASOCIERE SI DISOCIERE. POZITII
PERCEPTUALE. CONSTRUIREA CELEI DE-A DOUA
POZITII

ASOCIERE SI DISOCIERE

Asocierea si disocierea este o distinctie esentiala pentru toate starile emotionale.

Esti asociat cand simti ca esti in interiorul corpului tau si vezi diverse imagini prin proprii tai
ochi.

Esti disociat cand te vezi ca si cum ai fi in afara corpului tau (te vezi pe tine intr-o anumitd
situatie).

Asocierea si disocierea sunt feluri diferite de a experimenta o situatie.

Una este sa traiesti un eveniment fiind asociat si alta este sa traiesti un eveniment fiind disociat.

Esti asociat cand:

e Esti aici si acum.

e Esti absorbit de ceea ce faci in momentul prezent.

e Nu iti dai seama de trecerea timpului.

e Esti in interiorul propriului corp si privesti ceva cu ochii tai.
e Simti toate senzatiile din corpul tau.

e Simti toate senzatiile care insotesc o experienta.
Esti disociat cand:

Mai degraba te gandesti la un lucru decat 1l traiesti,

e Te simti detasat de ceea ce faci.
e Esti absent, indiferent, nu te implici.

e Te vezi in imaginatia ta.
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e Nu vezi lucrurile prin proprii tai ochi.
e Esti constient de trecerea timpului.
e Te distantezi de senzatiile propriului tdu corp.
e Ai senzatii despre o anumita experienta.
ASOCIAT DISOCIAT
A fi prezent A nu se implica in...
A trece printr-o experientd A ramane impasibil, indiferent la ceva
A fi in toiul evenimentelor A ramane pe margine
A fiin pas cu lucrurile/lumea A fi absent
A fi prins intr-o activitate A nu urmari firul evenimentelor
A fi purtat de val A nu fi tu insuti
A fiin stransa legatura cu... A pierde legatura cu

Asocierea este utila:

e Te bucuri de o experientd placuta.
e Te bucuri de o amintire frumoasa.
e Exersezi o aptitudine.

e Te concentrezi.

Disocierea este utila:

e Te distantezi de situatii neplacute.

e (and vrei sd pui distanta intre tine si 0 amintire.
e inveti din experientele trecute.

e {ti dai seama de trecerea timpului.

e Poti sa dai o altd perspectiva lucrurilor.
Sunt zile cand te simti prezent, te concentrezi usor, constientizezi tot ce se intAmpla in corpul tau.

Sunt insd si zile cand esti absent, cazi pe ganduri si devii mai degraba un observator al vietii care

trece parca pe langa tine.
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Cand esti disociat ai pierdut contactul direct cu trupul tdu. Iti pastrezi in continuare sentimentele
si senzatiile, dar ele vor fi reactii despre ceea ce vezi - ceea ce nu este la fel cu senzatiile pe care

le percepi din interiorul experientei.

Recomandare. Gandeste-te la amintirile pldcute prin metoda asociatd pentru a te bucura cat mai
mult de ele si a-ti crea stari placute. Foloseste metoda disociata cand 1iti apar in minte amintiri

neplacute pentru a te feri de dispozitia proasta pe care o provoaca aceste ganduri.

= Exercitiu:
Imagineaza-ti ca te ridici deasupra in camera si plutesti pana aproape de tavan, cu tot cu corpul
tau..., privesti in camera, ce senzatie ai? (asociere)
Imagineaza-ti ca iesi din corpul tau si te ridici din scaun, si plutesti deasupra in camera pana
aproape de tavan. Corpul tdu rdmane pe scaun..., privesti in camerd, iti privesti corpul din

diferite unghiuri, ce senzatie ai? (disociere)

Din aceasta pozitie, pe scaun, imagineaza-ti ca faci trei pasi inapoi si te vezi pe tine/te privesti pe
scaun (asociere — disociere).
Cu ochii inchisi, vizualizeaza in fata ta 2 jumatati de 1dmaie proaspat tdiata scoasa din frigider,

rece, aromatd, galbena. Priveste-o observa-i stropii de suc acri cum se preling usor in palma ta.
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Pozitii perceptuale

Unul din primele lucruri pe care le aflam despre lumea inconjurdtoare este ca nu toti oamenii
impartdsesc punctul nostru de vedere. Pentru a intelege o situatie pe de-a intregul trebuie sa ai
diferite perspective asupra ei, la fel ca atunci cand privesti un obiect din diverse unghiuri ca sa
vezi latimea, lungimea sau indltimea lui.

Un singur punct de vedere iti dezvdluie o singurd dimensiune, o singurd perspectiva care este

adevdrata doar acelui unghi, dar este o imagine incompleta a acelui obiect.

In nicio situatie nu existd perspectiva corectd. Toate perspectivele sunt corecte din acea parte din

care privesti.

Prima pozitie perceptuala este propria ta realitate, viziunea ta asupra oricarei situatii.

- Prin ochii tai, din propriul tdu punct de vedere.

A doua pozitie perceptuala presupune un salt creativ al imaginatiei tale astfel incat sd poti
intelege lumea din perspectiva altcuiva si sd gandesti in felul in care acea persoand gandeste.
Aceasti pozitie are la bazi empatia si construirea raportului. Iti oferd capacitatea de a evalua
sentimentele celorlalti.

- Prin celalalt, prin ochii unei alte persoane, doar din punctul ei de vedere.
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In cadrul celei de-a doua pozitii perceptuale se disting 2 subtipuri:

1. O pozitie emotionala care presupune intelegerea emotiilor celuilalt. Nu vrei sd ranesti pe
nimeni pentru ca iti dai seama ce durere le-ar putea provoca acest lucru oamenilor.

2. O pozitie intelectuald care reprezintd capacitatea ta de a iIntelege cum gandesc ceilalti

oameni, tipurile de pareri pe care le au, ideile si obiectivele care 1i preocupa.

Cea de-a treia pozitie perceptuald presupune un pas dincolo de perspectiva ta, dar si a altei
persoane pentru a ajunge la o viziune detasatd. Este pozitia observatorului. Aici poti observa
legatura dintre cele doud puncte de vedere.

- Observator extern, din orice alta pozitie, complet disociat.

Cea de-a patra pozitie perceptuala raspunde la intrebarea “Ce ar servi cel mai bine intereselor
sistemului?” sau “Daca ludm in considerare scopurile noastre comune...”

- Din perspectiva sistemului, asociat din perspectiva sistemului ca ansamblu.

Cea de-a cincea pozitie perceptuala este pozitia Universului (metapozitie) sau cum se vede
situatia respectiva din perspectiva Universului. Cum se vede la nivel macro, cat de mult conteaza
sau ce schimbari produce la nivel macro experienta la care faci referire. Aceastd perspectiva
presupune si poti adopta pozitii perceptuale multiple si si le poti schimba rapid intre ele. in felul
acesta constiinta ta este mult mai flexibild si nu te blochezi intr-o singurd perspectiva indiferent
care ar fi ea.

- Din perspectiva Universului.
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Pozitiile perceptuale

A cincea pozitie: Universul
A patra pozitie: Sistemul
A treia pozitie: Observator

Prima pozitie: Eu A doua pozitie:
Celalalt

Pozitiile perceptuale sunt esentiale In NLP. In orice imprejurare ai nevoie sd stii care este
perspectiva ta si sa intelegi si perspectiva celeilalte persoane fara sa fii neaparat de acord cu ea.

Negocierea nu este posibild dacad nu intelegi cele doud perspective diferite.

Atentie!
O persoana blocata in prima pozitie perceptuald devine egoista.
O persoana blocata in a doua pozitie perceptuald devine salvatoare si ultra-protectoare.

O persoana blocata 1n cea de-a treia pozitie perceptuald devine rece si insensibila.
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“  EXERCITIU - CONSTRUIREA CELEI DE A 2-A POZITII
PERCEPTUALE

SCOP: Observarea unei situatii din altd perspectiva.
1. Selecteazd o persoana X pe care doresti sd o intelegi mai bine sau pe care doresti sa o
modelezi.
2. Stabileste pe sol 2 pozitii si marcheaza-le cu 2 biletele:

- una pentru tine insuti/insati

- alta pentru persoana pe care doresti sa o intelegi
3. Incepe asezandu-te in pozitia EU [tu insuti/insiti]. Din aceastd pozitie indreapti-ti atentia spre
tine si observa mediul in care te manifesti, ce comportamente folosesti, care sunt abilitatile tale,
ce credinte si valori ai, care este misiunea ta, care este viziunea ta asupra existentei si lumii in
general.

4. lesi din pozitie — Break State.

5. Intrd in pozitia ,,celdlalt” asociindu-te complet in ,,papucii’celuilalt. Vorbeste la timpul
prezent. Cand simti ca te-ai asociat deplin pune-ti urmatoarele intrebari:

a. Unde si cand te manifesti? Cine sunt persoanele din jurul tau?

b. Ce comportamente si actiuni folosesti acolo?

c. Ce abilitati si capacitati ai nevoie pentru a actiona 1n acest mediu?

d. Ce convingeri si valori sunt importante pentru tine in aceste imprejurari?

e. Care este perceptia despre misiunea ta si despre tine insuti?

f. Cine si ce altceva este mai important pentru scopul si misiunea ta? Pentru cine sau

pentru ce actionezi $i existi?
6. lesi din pozitie — Break State.

7. Paseste in pozitia EU si devino tu asa cum stii cd esti cu comportamentele si abilitatile tale,

valorile si convingerile tale, misiunea si viziunea ta asupra existentei si lumii in general.
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V. CONSTIENT, SUBCONSTIENT SI INCONSTIENT.
CERCUL EXCELENTEI

Structura metafizica a mintii:

constientul, subconstientul si inconstientul.

“Chiar in acest moment subconstientul tau lucreaza fie pentru tine, fie impotriva ta. Prin
intermediul constientului, el simte si inregistreazd toate experientele fizice, intelectuale,
mentale §i emotionale §i stocheaza informatiile pentru a le folosi ulterior. Totalitatea acestor
experiente determind nivelul de congtiingd la care te afli in prezent” — dr. Robert Anthony,

Secretul succesului — Increderea totala in tine

Psihologia modernd clasificd partile creierului uman in trei mari categorii, respectiv
constientul, subconstientul si inconstientul. Termenul de “subconstient” a aparut in
psihologie 1n secolul al XIX-lea si desemneaza toate acele fenomene si Tnsusiri psihice ce nu
persistd permanent in sfera constiintei dar care, in functie de imprejurari, pot trece pragul
constiintei. Spre deosebire de inconstient, care este partea cea mai inaccesibild a mintii noastre,

subconstientul se afld in relatii de compatibilitate cu constiinta.

”Subconstientul” poate fi intalnit in literatura de specialitate si sub denumirea ”preconstient”,
termen propus de catre Freud (parintele psihanalizei). Freud precizeaza faptul ca
subconstientul (preconstientul) apare in conflictul dintre constient (constiintd) si inconstient
(ceea ce nu ne este accesibil), situdndu-se mai aproape de constiintd (de constient), participind
la refularea pulsiunilor inconstiente. Acestea sunt filtrate prin subconstient si numai unele

dintre ele ajung in constient.

Pentru a intelege mai bine termenul de subconstient, trebuie sd lamurim mai intai ce Tnseamna
constientul. Constientul este asemuit de cele mai multe ori cu "EU-ul” nostru, adica este cel
prin intermediul caruia constientizdm realitatea Inconjurdtoare, actionam pe baza cunoasterii

legilor naturii, ale vietii sociale si ne realizdm scopurile propuse. Spre deosebire de
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”Constient”, “Inconstientul” (supra-Eul) desemneaza toate acele informatii si trdiri psihice

care ne sunt inaccesibile, intrucat sunt stocate in memorie.

Subconstientul este cel care se situeazad intre cele doud sfere ale creierului, respectiv intre
constient si inconstient. Exemplificdnd, pentru a intelege mai bine subconstientul, si
presupunem cd cineva se afla la job si este concentrat pe ceea ce are de facut, spre exemplu
scrie ceva la calculator. In acelasi timp, intr-un alt spatiu al biroului, un alt coleg asculta muzica
la calculator. Desi persoana care lucreaza la calculator si este atentd asupra muncii sale, nu
acorda atentie zgomotului produs de celalalt calculator, unde ruleaza o melodie, atunci cand se
termind melodia respectivd, isi va da imediat seama de acest lucru. In aceastd situatie,
subconstientul este acela care a perceput zgomotul produs de melodia respectiva, iar constientul

este acela care era concentrat pe Indeplinirea sarcinii de serviciu.

Ce este constientul?

Constientul este acela care se ocupd de latura rationald, analitica si logicd a mintii noastre. Ne
folosim de constient pentru toate activitatile zilnice care cer ratiune, memorie si actiune.
Utilizdm constiinta de fiecare datd cand mancam, cand ne gandim la ceva, cand lucram, cand
analizdm o situatie, cand citim, cand vorbim, sau cand ludm decizii. Felul in care gandim
depinde de partea constienta a creierului nostru si este direct responsabil de performantele sau
de esecurile noastre in diferitele domenii de activitate ale vietii, de fericirea sau de nefericirea
noastra. Constientul este utilizat de fiecare data cand trebuie sa gandim, sa ne folosim ratiunea
si reprezintd vointa noastra. Tot constientul este acela care ne impune limite psihice si mentale
(de cele mai multe ori inutile), este acela care poate suferi blocaje psihologice, din cauza

carora putem intdmpina greutati, neimpliniri, putem suferi depresii.

Atunci cand constientul este activ, creierul uman functioneaza la o frecventa de 14 — 28 Hertzi
(cicli/secundai), iar acestea se numesc unde beta.
Ce este subconstientul?

Subconstientul este latura divina din noi; este Dumnezeul din noi, este intuitia, este insasi viata,
este cel care face ca lucrurile sa se intample. Subconstientul face legdtura intre constient

(ratiune) si inconstient (memorie) si de asemenea este cel care face legatura intre constient
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(ratiune) si inconstientul colectiv (oceanul infinit de ganduri din jurul nostru, lumea

extrasenzoriala), sau altfel spus dintre OM si Divinitate, cu ajutorul intuitiei.

Subconstientul este acela care pune in practica gandurile care provin de la constient si In
functiec de forta acestora, subconstientul incearcd si le materializeze, adicad sa le ducd la
indeplinire; indiferent daca este un gand bun sau unul rau, indiferent daca acel gand este o

dorintd de a noastrd sau doar un gand scapat de sub control (un gand negativ, o obsesie etc).

De retinut este faptul ca subconstientul nu diferentiaza emotia sau sentimentul pozitiv de cel
negativ si de asemenea nu face distinctia intre bine sau rau, el este neutru si nu gandeste.
Doar constientul nostru este acela care distinge Intre bine si rau, intre o emotie pozitiva si una

negativa.

Subconstientul gestioneazad si toate actiunile sau reactiile automate pe care le facem in mod
spontan, fara a ne gandi la ele, cum ar fi condusul masinii, Tnotul, sau orice altd actiune pe care
o facem In mod automat, in timp ce, poate, ne gandim la altceva. Actiunile pe care le facem 1n
mod automat nu necesitd o mare putere de concentrare, motiv pentru care creierul functioneaza

pe o frecventd mai joasa.

Putem accesa subconstientul atunci cand ne reducem frecventa undelor pe care functioneaza
creierul, respectiv atunci cand creierul atinge undele “alfa”, cuprinse intre 7-14 Hertzi

(cicli/secunda).

Conform explicatiilor din DEX, constientul reprezinta persoana care isi da seama de realitatea
inconjurdtoare, care are constiinta, realizeaza scopuri dinainte stabilite si actioneaza pe baza
cunoasterii legilor obiective ale vietii sociale si 1si da seama de consecintele sociale ale
actiunilor sale. Pe de alta parte, persoana inconstienta este definita ca fiind persoana care nu-si
da seama de ceea ce face, nu are o atitudine constienta fata de realitatea inconjuratoare sau care

este exclusd de participarea constiintei sau a vointei in cadrul activitatilor sale.

DEX-ul prezinta subconstientul ca fiind o sfera a fenomenelor psihice care se desfasoara in

afara constiintei si care au putut fi anterior constiente sau ar putea deveni constiente ulterior.
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De foarte multe ori ni se intdmpla sa auzim de subconstient insd, si s nu-1 putem intelege. Sa
presupunem ca o persoana se afla la birou si a primit de la sef o sarcina ce trebuie rezolvata.
Persoana respectiva incepe sa lucreze, dar intr-un colt al biroului exista si un radio deschis.
Desi persoana este concentrata asupra sarcinii primite, nu acorda atentie zgomotului produs,

insa daca radioul este oprit isi da seama imediat de acest fapt.

In acest caz, in mod cert, putem afirma ca zgomotul creat de radio a fost perceput subconstient,
fard a i1 se acorda o atentie deosebita. Cand atentia a fost orientata spre sarcina primita de la sef,
iar sunetele emise de radio nu au avut parte de aceeasi atentie, acestea nu au fost receptate
constient de catre persoana respectiva, ci subconstient. Exemplul dat poate fi substituit de

oricare altul de aceeasi natura si care are loc n aceleasi imprejurari.

Alcéituirea subconstientului. Subconstientul este alcatuit dintr-un total de informatii stocate n
memorie ce pot fi oricdnd reamintite, desi acestea sunt plasate Intr-un spatiu mai profund, la
nivelul constiintei. Cu ajutorul subconstientului pot fi reamintite diverse deprinderi, informatii
sau priceperi, fard ca acestea sa foloseasca neaparat omului in momentul reamintirii. Din acest
punct de vedere, subconstientul formeaza sau readuce la lumina informatii ce nu sunt necesare
pentru moment. De cele mai multe ori, informatiile pot fi readuse in prim plan atunci cand noi

avem nevoie de acestea si pot fi prelucrate devenind in totalitate reale si actuale Tn acelasi timp.

Cei mai multi psihologi considera faptul ca limita intre constiinta si inconstient o reprezinta
chiar subconstientul, capabil In permanenta sa actualizeze informatiile si deprinderile necesare
desfasurarii activititii de zi cu zi. De obicei, omul se foloseste fard a-si da seama de
subconstient pentru a se integra corespunzitor in societate. In acest caz, rolul jucat de

subconstient este asemanator cu o banda magnetica pe care se inregistreaza ceea ce gandeste.
Rolul subconstientului

Pentru ca omul sd-si poata controla emotiile, sd poatd distinge binele de rdu, sd invingd prin
forte proprii ideile negative sau sa evite jignirea, hartuirea unor persoane, acesta se foloseste de
subconstient. Devine clar faptul ca o persoand negativa ce mereu priveste cu urd, cu dispret sau

rautate, detine un subconstient incdrcat negativ. Poate fi eliberat in timp, insa vointa de care
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trebuie s dispuna omul trebuie sa fie imensa. Deprinderile negative se pot “pierde” in timp cu

conditia ca niciunul dintre negativisme sa-si mai gaseasca locul in viata personala.

Unde este localizat subconstientul?

Subconstientul este localizat in creierul reptilian si in sistemul limbic (ambele formeaza creierul
vechi). Creierul reptilian, sau trunchiul cerebral, este cea mai veche parte a creierului nostru si e
localizat la baza craniului. El este partea noastra comuna cu animalele. Principala lui grija e
instinctul de protejare. Se Intreaba mereu: “oare e sigur sa fac asta?”. De aici si impulsul ca in
fiecare situatie sa vedem initial lucrurile care nu ar putea functiona. Asta e o chestie destul de

puternica, ce pe multi oameni 1i Tmpiedica sa isi urmeze niste visuri sau sa 11 asume riscuri.

Sistemul limbic este casa emotiilor noastre. Atunci cand sistemul limbic intrd in actiune, opreste
neocortexul, creierul nou, cel responsabil cu logica, luarea deciziilor, facutul planurilor. De asta
atunci cand ai o izbucnire emotionald, cum ar fi gelozia, nu mai gandesti limpede. Nu ai cum.
Efectiv, partea creierului tdu responsabila cu gandirea nu poate tine piept partii responsabile cu

emotiile. Si atunci stii ce se intampla: partea responsabild cu emotiile castiga.

Neocortexul (creierul nou), partea cea mai mare si mai noua a creierului nostru. El e responsabil
cu logica, luarea deciziilor, realizarea planurilor. El anticipeaza, raspunde, organizeaza informatii
si da nastere ideilor. El e casa mintii noastre constiente. in general, la el te referi cand vorbesti
despre tine. Desi creierul nou este cea mai mare parte a creierului, el are si cea mai mica putere.
Pentru ca atunci cand intra Tn scena instincte din creierul reptilian sau emotii din sistemul limbic
(subconstientul), e neputincios. Daca te indragostesti de un coleg de serviciu, de obicei
sentimentul asta e mai puternic decat gandul care-ti spune: “da, dar am o familie, copii”. Sau
daca instinctul de supravietuire s-a activat intr-un moment critic, nu mai gandesti, ci doar

actionezi.

Foarte interesant e ca aceste doud minti ale noastre, constienta si subconstientd, functioneaza

dupa reguli diferite.
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Una din diferentele esentiale este modul in care percep mediul inconjurdtor. Creierul nou se
bazeazd pe perceptia directd a fenomenelor exterioare. Poti face diferenta usor intre 3 oameni din
viata ta. Stii o multime de lucruri despre fiecare si poti sa faci o multime de diferente intre ei. Stii

care e coleg, prieten, vecin.

Insa creierul vechi nu functioneaza la fel. El imparte toti oamenii cu care intrd in contact in 6
categorii de baza. Se pare ca singurul lucru de care 1i pasa e dacd o anumita persoana:

- te poate ingriji (persoanele acelea langa care ne simtim ca acasa)

- poate fi Ingrijitd (cei care ne trezesc instinctele materne/paterne)

- poti face sex cu ea

- poti fugi de ea

- te poti supune ei (te domina?)

- 0 poti ataca.

Si doar atat. De asta, daca pe iubitul tau il cheama Andrei si tu i-ai spus din gresealda Mihai,
numele fostului iubit, probabil ci n-a urmat o conversatie foarte plicuti. Insa poate fi o greseala
onestd. Nu Inseamna ca incd te mai gandesti la fostul. Ci ca in creierul tau vechi, cei doi barbati

sunt bagati in aceeasi categorie. El, probabil nici nu face diferenta dintre cei doi.

Cel mai bine se vede asta in vise (unul din putinele moduri in care subconstientul comunica cu
noi). Cand o amica se transforma Tn mama si apoi in iubita ta. Din perspectiva creierul vechi,
toate trei sunt in categoria “cineva care ma poate ingriji”.

O alta diferenta esentiala intre cele doua creiere e modul in care percep timpul.

Da, la nivel constient exista trecut, prezent si viitor. Stii cad ceva care s-a intamplat acum 9 ani nu

ar trebui sa mai aiba mare impact asupra ta si ca seful vorbeste cu persoana ta din momentul asta,

despre ceva din prezent.
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Insa, subconstientul nu are timp. La el totul e prezent. Trecutul si viitorul nu exista.
Cel mai bine se vede asta cand e vorba despre momente dificile. Atunci cand ti se intampla ceva

relativ minor, insa ceea ce experimentezi are alte proportii.

Seful te-a criticat in sedinta de azi-dimineata. Creierul nou nu ia criticile sefului prea personal.
Ascultd, analizeazd, vede cum ar putea si-1 ajute in realizarea obiectivelor viitoare. Insa creierul
vechi se simte ca In clasa a 3-a, atunci cdnd invétitoarea i-a facut observatie in fata intregii clase.
Esti paralizat pe scaun, rosu la fatd si simti un mare pumn in stomac. Te simti ca un copil

nestiutor si incapabil.

Sau cand iubitul tau ajunge cu 40 de minute mai tarziu acasd. Simti golul acela. Te simti ca o
fetitd mica, parasita si neiubitd. Si cand ajunge, esti imbufnata, suparata si in cel mai bun caz nu

mai vorbesti cu el toata seara. In cel mai rau, se isca o adevarata cearta.

Asta pentru ca vechiul creier nu face diferenta intre acum si momentul cand mama te-a lasat o zi
intreaga cu o bona noua. Chiar daca sunt momente pe care nu ti le amintesti, ele sunt bine stocate
in memoria creierului vechi. Si pentru el toate durerile sunt prezente. Are un sertar pe care scrie
“durere”, si care, de fiecare data cand se intampla ceva care poate fi interpretat ca fiind dureros,

sertarul e deschis si cam tot ce e acolo e din nou experimentat. E din nou prezent.

Sunt lucruri care te-au ranit profund acum 20 de ani si durerea acelor momente inca e traita. E
nevoie doar de un mic imbold. Si asta poate fi faptul ca seful te-a criticat sau ca iubitul a
intarziat. Ceea ce se intampld de fapt este ca retraiesti in prezent trecutul. Experienta cu seful sau

cu iubitul este doar factorul declansator al deschiderii sertarului “durere”, nu durerea in sine.

Cele mai puternice 3 tehnici la care raspunde subconstientul

Subconstientul este stabil si eficient doar in masura in care primeste informatii clare si de
calitate. El nu ne va indeplini telurile si dorintele automat: trebuie sa ii spunem exact ce ne dorim

si sa i1 cerem explicit acel ceva. El va alerta mintea constientd sa identifice oportunitatile,
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oamenii §i circumstantele de care avem nevoie pentru a ne indeplini dorinta. Altfel,

subconstientul va lucra impotriva ta.

Deci, practic, cum dialogam eficient cu subconstientul? Prin trei canale de comunicare, spune dr.

Robert Anthony:

1. Verbalizarea

Nimic nou sub soare: cuvintele au fortda — creatoare sau distructiva — extraordinara.
Subconstientul le acceptd, ca tot ce primeste de la noi, fara a le pune la indoiala. Pozitive sau
negative, prin ele il programam. $i ne programam viata: afirmatiile pozitive o consolideaza, cele

negative o distrug.

”Nu-mi place meseria pe care o am”. ”Niciodatd nu voi avea bani”. ”Nu ma pot lasa de fumat”,
etc. Atatea verbalizdri care incep cu “nu” — tot atdtea comenzi negative pe care ii impunem
subconstientului sa le execute! Si ne mai miram de ceea ce urmeaza: boald, saracie, limitari,

esec...

Solutia? Sa ne supraveghem monologul interior, s ne programdm mintea cu ajutorul unor
afirmatii pozitive, pe care le repetdm pana cand subconstientul le acceptd drept realitate. Plus
consecventd: sa nu-l zapacim cu un du-te-vino de afirmari/infirmari (una ne spunem noud insine
— de exemplu, "Ma simt minunat!” — si alta i spunem, in clipa urmatoare, celui care ne intreaba

in ce ape ne mai scaldam — ”"Ma simt ingrozitor!”).

2. Sentiment si emotie
Repetitia (verbald) devine mult mai eficientda daca este insotitd de emotie. Cuvinte pozitive +
emotii pozitive = prosperitate, sandtate, succes. Cuvinte negative + emotii negative = boala,

saracie, limitari, esec.

“Daca vorbiti cu voce tare sau ascultati muzica in timp ce folositi repetitia pentru

a imprima o idee in subconstientul vostru, intensitatea vibratiilor va creste §i veti
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reusi sa imprimati informatiile mult mai repede. Mai multe studii psihologice au
ardtat ca imprimarea in subcongtient se produce cu 85% mai repede cdand apelam

la muzica sau la invegistrari vocale.” - dr. Robert Anthony.

3. Reprezentarea mentala (vizualizarea)

Subconstientul raspunde la reprezentari si imagini de pe ecranul nostru mental. Pe 1anga cuvinte
si emotii, mai avem, asadar, de supravegheat si programat si filmul care ruleaza pe acest ecran si
in care detinem perpetuu rolul principal. Putem avea tot ceea reusim sa vizualizam — ne
garanteazd autorul -, fiindcd imaginile mentale ne determina comportamentul, stilul de viata, ne

creeaza noua realitate.

“Dacd reusifi sd vd vedeti dorinta DEJA INDEPLINITA, acest lucru va deveni o
profetie privind propria implinire. Ceea ce ganditi §i va reprezentafi mental astazi

determind ceea ce veti experimenta in viitor.” - dr. Robert Anthony.

Subconstientul poate fi programat si reprogramat. Daca-i asa, de ce sd nu vizualizam tot ceea ce
ne dorim? Tehnica nu pare rezervata initiatilor, orice “diletant” poate vizualiza, prin concentrare,
culori, locuri si oameni, peisaje si conjuncturi in care i-ar placea sa fie. lar ca sa fie, este musai

ca el Insusi sa se plaseze in centrul acelor imagini.

Si mai simplu: cumparam un album, scriem cu majuscule, pe coperta lui ,,Planul destinului meu”
sau “Albumul meu” si incepem sa i1l umplem cu imagini colorate ale locurilor unde vrem sa
ajungem, ale lucrurilor pe care vrem sa le facem. Ne uitdm la acele imagini in fiecare zi si le
lasim sa se imprime in subconstient. In scurt timp, vom stipani tehnica vizualizarii si dorinta

noastra va deveni realitate.

Atat timp cat vom continua sd ne reprezentdm mental lucrurile pe care ni le dorim,
subconstientul nostru va uita greselile, va schimba cursul, se va corecta si ne va conduce direct la

tintd. Si va face totul in mod automat! Exact ca o torpila programata sa detecteze un obiectiv.
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Constientul intinde capcane.
In timp ce iti reprezinti mental lucrul pe care ti-1 doresti, constientul tiu fiind limitat poate sa
conspire impotriva ta folosindu-se de intelect: mintea constientd se pune de-a curmezisul,

2

carcoteste: “Visezi la cai verzi pe pereti, este cu desdvarsire imposibil sa obtii...” succesul,

sanatatea, seninatatea, dragostea pe care le proiectdm, cu sarg, la nivel mental.

Solutia? Sa nu te lasi intimidat. Sa nu iei de bunad ce iti spune constientul — informatiile pe care le

transmite el se limiteaza la cele cinci simturi. Sistemul infailibil de ghidare este subconstientul.

Atractia magnetica, dimensiunea constiintei superioare.

Dr. Anthony recomandd un exercifiu practic prin care sd atragi magnetic ceea ce iti doresti.
Visezi cu ochii deschisi la un automobil ultimul racnet”? Motor, actiune: mergi la un dealer si ia
cateva brosuri. Studiezi fotografiile. Bate la pas expozitii auto si studiaza In detaliu masina
dorita. Vizualizeazi si imagineazi-ti cum faci o cursa de proba. Incepe si te comporti ca si cum
automobilul este deja al tdu. Actioneaza ca si cum tocmai ti s-a spus ca a fost expediat si iti va fi
livrat in curand. Cumpdra-ti o pereche de méanusi pentru conducatori auto, o esarfa sau un breloc
auto asortate cu noul tdu automobil. $i multumeste, pentru a confirma cd bolidul pe patru roti

este deja un vis implinit.

“"Mulfumiti anticipat pentru orice lucru pe care vreti sa-l aduceti in viata voastra.
S-ar putea sa vi se para ciudat daca nu ingelegeti principiul. Mulfumind insa
anticipat, confirmati ca lucrul pe care vi-l dorifi a pornit deja catre voi. Din
momentul in care acceptafi acest lucru, conditiile vor incepe sa se schimbe,
intrucat tindeti catre o dimensiune a constiintei superioard celei cu care afi
operat pana atunci. Vefi fi intr-o stare de atractie magnetica.” - dr. Robert

Anthony.
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Ce este Inconstientul?

Inconstientul si subconstientul sunt doud fenomene diferite. Inconstientul este un proces
care se petrece automat si care nu este disponibil pentru introspectie. Subconstientul, prin
contrast, este o parte a procesului constiintei noastre care este disponibil pentru
introspectie si care poate fi accesat, dar de care nu suntem constienti in activitatea noastra

obisnuita de zi cu zi.

Spre deosebire de constient, Inconstientul (supra-eul) este acela care inregistreaza, in
permanentd, toate informatiile si gandurile din jurul nostru, tot ceea ce invatam pe parcursul
vietii si de asemenea emotiile, senzatiile, imaginile, sunetele si gusturile, toate acestea fiind apoi
arhivate mental; sub acest aspect inconstientul functioneazd ca “memorie”. Aceste procese
mentale presupun miliarde de operatii ce au loc intr-un timp foarte scurt; spre exemplu o
persoana in varsta de treizeci de ani acumuleaza in jur de trei trilioane de informatii (ganduri), ce

sunt depozitate in inconstient (memorie).

Inconstientul nostru functioneazd ca un “hard disk” (de calculator) pe care sunt stocate
informatii ce pot fi oricdnd reamintite, adicd aduse in sfera constiintei. Prin intermediul
inconstientului pot fi reamintite diverse informatii sau deprinderi, farad ca acestea sa ne fie utile
neapdrat Tn momentul reamintirii. Tot ceea ce invatdm pe tot parcursul vietii se imprima in
inconstient (prin intermediul subconstientului), iar atunci cand aveam nevoie de o informatie
accesdm inconstientul pentru a o aduce in sfera constiintei, unde o prelucram sau o transmitem,

verbal, mai departe.

De asemenea, inconstientul este acela care asigura si controlul tuturor functiilor biologice ale

organismului nostru, cum ar fi respiratia, digestia, ingestia hranei, bataile inimii.

Inconstientul poate fi accesat doar atunci cand suntem intr-o stare de profunda relaxare, iar acest
lucru se intdmpla foarte rar, intrucat frecventa creierului este extrem de redusa, de doar 4-7
Hertzi (cicli/secundi) — specifice undelor Theta, iar acest lucru se intampla de obicei atunci

cand dormim sau suntem intr-o stare de meditatie extrem de profunda.
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Trebuie sa retinem faptul ca subconstientul si inconstientul sunt responsabile pentru cel putin

90% din gandurile, emotiile si actiunile noastre din fiecare zi. De cele mai multe ori, mintea

noastra se comporta ca un “pilot automat™ care ne conduce viata, intrucat mintea constienta

(constientul) o folosim Tn mai putin de 10% din actiunile zilnice.

Acum stim cum functioneaza subconstientul si cat de important este rolul sau, motiv pentru

care trebuie sd ne asiguram in permanentd cd-l alimentam doar cu ganduri si sugestii pozitive,

intrucat tot ceea ce transmitem in subconstient, voluntar sau involuntar, acesta incearcd sa

materialize, iar mai devreme sau mai tarziu vom trdi, sub forma de experiente, tot ceea ce am

transmis n trecut in mod constant in subconstient.

Ca o concluzie putem retine cateva idei esentiale:

Inconstientul nu doarme niciodata, el este acela care ne dirijeaza actiunile, ne ghideaza
intuitia, ne ajutd sd memoram anumite fapte si Intdmplari ale vietii. De asemenea,
inconstientul este responsabil de functionarea optimd a organismului nostru, respectiv
controleaza batdile inimii, circulatia sangelui, digestia, asigura eliminarea reziduurilor.
Este responsabil de sdnatatea noastrd; atunci cand suntem bolnavi, inconstientul este
acela care face tot posibilul sid redevenim sandtosi. Datoritd fortei sale uriase,
inconstientul este capabil s@ controleze toate procesele vitale, functiile corpului.
Subconstientul se afld Intr-o permanenta legatura cu divinitatea, cu tot ceea ce se afld n
spatiul inconjurdtor, cu intregul univers. Este latura transcendentd a noastrd, este
Dumnezeul din noi.

Subconstientul detine deja, in profunzimile sale latente, solutiile perfecte la toate
problemele care ne framanta si ne poate indeplini direct proportional cu intensitatea
increderii, orice dorintd. Cel mai bun mod de convingere este, de exemplu, sa-i sugerezi
ferm Inainte de a adormi: ”Vreau sd ma trezesc la ora 5 dimineata” si vei constata ca te
vei trezi exact la ora dorita.

Nu intrebuinta niciodatd formulari de tipul: “nu am mijloace” sau “imi este imposibil”

sau “niciodatd n-am pot”, intrucat iti vei sabota singur reusitele.
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e Constientul este si paznicul cdii de acces spre subconstient si inconstient. In mod normal,
prima lui functie ar trebui sd fie aceea de a ocroti inconstientul, astfel incat in el sa nu
ajunga sd se imprime idei false, convingeri gresite sau ganduri negative. De aceea este

bine sa obisnuiesti constientul sa produca doar ganduri pozitive.

Metode de control al gandurilor

Omul devine ceea ce el gandeste; cum 1i sunt gandurile, asa ii va fi si viata. Principala lupta a
omului 1n viatd este cea cu propriile ganduri. Cine va reusi sd-si stdpaneasca propria minte,
printr-un bun control al gandurilor, va fi cu adevarat fericit. Multa lume se intreabd, pe buna

dreptate, cum sa facem acest lucru.

Existd mai multe metode de control al gandurilor. Printre cele mai eficiente metode de control

al gandurilor se numara:

1. Controlul gandurilor prin concentrare

Una dintre cele mai bune metode de control al gandurilor este sd practicim in mod constant
exercitii de concentrare. in general, mintea noastrd este dezorganizatd, chiar haotica uneori,
motiv pentru care mii de ganduri ruleaza cu repeziciune in mintea noastra, putine dintre acestea
ramanand in minte pentru mai mult timp si asta din cauza capacitatii noastre reduse de
concentrare. Acesta este si principalul motiv pentru care gandurile, de cele mai multe ori

inconstiente (Subconstientul), ne conduc in mare masura viata.

Pentru a putea practica concentrarea este necesar, mai Intdi, sa ’golim” mintea de ganduri si
totodata sa calmam emotiile care le insotesc. La inceput este bine sa ne concentram asupra unei
forme concrete, spre exemplu asupra unei flori, a unui tablou care ne place, a imaginii unui
sfant, sau chiar asupra flacarii unei lumanari. Atunci cand constatdm ca nu ne putem mentine
concentrarea pe imaginea asupra cdreia ne-am propus sd ne focalizdm atentia, din cauza unor
ganduri ce nu au legaturad cu obiectul concentrarii (fapt care se va intdmpla destul de frecvent

mai ales la inceput), va trebui sd incercam, pe cét posibil sa ramanem indiferenti. Astfel, aceste
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ganduri irelevante vor disparea de la sine. Dacd vom incerca sd ne opunem, sau chiar mai rau,
sa dezvoltam acele ganduri, ele vor persista, iar puterea lor de rezistentda va creste. Astfel, o
mare cantitate de energie (din planul vointei) va fi atunci irosita in lupta Tmpotriva lor. Practica

concentrarii necesitd asadar determinare, rabdare, vointa si constanta.

Practica concentrarii are rolul de a stopa modificarile mintii. Ea urmareste sa mentind mintea
focalizata asupra unei forme sau a unui obiect o perioada cat mai lunga de timp. De aceea,
alegand imaginea preferatd, priviti-o ferm si fard sa clipiti o perioada cat mai lunga de timp (cel
putin 5 minute). Dupa ce mintea s-a calmat in mare masura, fixati-va privirea asupra unui
singur punct, apoi inchideti ochii si vizualizati mental intreaga imagine (minim 5 minute).

Rezultatele unei bune puteri de concentrare sunt incomensurabile.

Practicaind constant concentrarea veti putea cu usurintd sa folositi, apoi, ”Metoda lui
Napoleon”. Marele imparat Napoleon obisnuia sa isi controleze gandurile printr-o puternica
concentrare doar pe ceea ce avea de facut la un anumit moment: “Atunci cand vreau sa ma
gandesc la lucruri placute, inchid toate sertarele mintii mele ce contin lucruri neplacute. Daca
vreau sa lucrez, ma concentrez doar la ceea ce am de facut si nu permit nici unui alt gand sa

patrunda in minte, iar daca vreau sa dorm, atunci inchid toate sertarele mintii mele!”.

2. Controlul gandurilor prin non-cooperare

Printre alte metode de control al giandurilor se numard si “Controlul gandurilor prin
non-cooperare”, ce presupune sa nu cooperezi cu mintea ta atunci cand este asaltatd de ganduri
nedorite si astfel ea va trece treptat sub controlul vointei. Iata cum trebuie sa procedam: Daca
mintea (subconstientul) ne spune: “Vreau sa mandnc ciocolata®, noi (constientul) i1 vom
raspunde: “Nu voi coopera cu tine acum; prin urmare, nu voi mdnca ciocolata ca este
nesandtoasd, ci voi manca doar un mar”. Aceasta este metoda de a nu coopera cu mintea si
presupune a ne opune simturilor. Procedand astfel, mintea va slabi treptat si va deveni
servitorul vostru supus. Vom deveni astfel stapanul propriei noastre minti si in acest caz nu vom
mai fi condusi de vechile obiceiuri (inconstiente), ci vom decide, in mod constient, ceea ce

vrem cu adevarat sa facem la un moment dat, devenind, practic, stdpanul propriei noastre vieti.
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Cel mai bun scop pentru a folosi aceasta metoda este atunci cand dorim sa controlam ceea ce
mancam, cand dorim sa tinem un anume regim alimentar sau sa tinem post. Cu totii stim cat
este de greu sa ne controlam poftele culinare. Este foarte important sa ne controlam gandurile
atunci cand apare dorinta (pofta) de a manca ceva ce nu dorim (nu se afla in meniul pe care-l
tinem sau nu este de post). Atunci cand apare un astfel de gand, este bine sa nu cooperam cu el,
sd nu-1 dezvoltdm adicd sd incercam sd nu ne gandim la acel lucru (aliment). Pentru a nu lasa
mintea libera, intrucat o minte goala va fi imediat invadata de alte ganduri care ne vor asedia tot
cu alimente gustoase dar pe care ni le-am interzis, este bine sa facem ceva ce ne solicita atentia

(concentrarea) sau chiar s ne gandim intens la alimentele care ne sunt permise.

Cel care a atins autocontrolul si se poate misca printre obiectele simturilor complet detasat,
eliberat de placere sau nepldcere - realizeaza starea de pace launtrica. O asemenea persoana va
dobandi o vointd puternica de care vor asculta simultan simturile si mintea si va sti sd aleaga
exact acel obiect de care are strictd necesitate pentru a putea raspunde nevoilor reale ale

corpului sau.

3. Controlul gandurilor printr-o atitudine pozitiva (autosugestionare pozitiva)

Este foarte important sd nu permitem gandurilor negative (nedorite) sa patrunda in minte. Acest
lucru se poate face printr-o atitudine pozitiva si increzdtoare a mintii. Aplicand aceasta metoda
veti deveni mai receptivi la influentele pozitive din macrocosmos care va vor ajuta sa intrati
intr-o perfecta armonie cu natura. Folositi in acest sens sugestii pozitive care vor deveni treptat
un obicei, adicd vor fi intiparite in subconstient. Astfel, toate influentele malefice, de vibratie
joasd, atat din lumea vizibila cat si din cea invizibila vor fi oprite de mentalul nostru constient,
inainte ca acestea sd patrundad in subconstient, In timp ce influentele pozitive vor patrunde in
mod constant in mintea noastra, credndu-ne, in permanentd, o stare de multumire si de buna

dispozitie.

Este foarte important ca in vocabularul nostru mental sa nu existe expresii, precum: ~’nu pot,
imposibil, dificil, etc”. Trebuie sd ne autosugestiondm, in permanentd, cu formule pozitive si
benefice, precum: “Totul este posibil, pot face acest lucru”. Adoptind o asemenea atitudine

nimic nu vi se va mai parea dificil. Vointa va va deveni din ce in ce mai puternica si va va
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aduce reusite in tot ceea ce veti Intreprinde si mai ales in incercarea voastrd de a va cuceri

propria minte.
Cele mai bune remedii impotriva gandurilor nedorite

Atunci cand o persoand nu are o ocupatie care sd-i solicite atentia sau concentrarea, ci se afla
intr-o reverie pasiva, gandurile negative, malefice vor patrunde cu usurintd in minte. Acesta
este primul pas in “comiterea pacatului”, caci actiunile mentale sunt de fapt “viitoarele actiuni

reale”.

De aceea este foarte important sa ne pastrdm, in permanentd, mintea ocupata si astfel gandurile
nedorite nu vor mai putea intra. O minte lenesa (pasiva) este locuinta preferata a “’diavolului”
(gandurilor negative). Supravegheati-va mintea in fiecare clipd. Cea mai bund metoda este sa
fiti mereu angrenati intr-o anumitd activitate fizica, ori intelectuald: de la gatit, curatenie,
meditatie, lectura si pand la activitati sportive. Evitati pe cat posibil barfa i vorbaria inutila si

umpleti-vd mintea numai cu ganduri pozitive, creative.
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= EXERCITIUL ,,CERCUL EXCELENTEI”

dupa Robert Dilts

Termeni folositi:

Breakstate = pauza de 2-3 secunde cu focalizarea atentiei pe ceva diferit

1. Gandeste-te la o situatie Z bine precizatd/delimitata si identifica ce starea resursa ai nevoie
pentru a rezolva acea situatie Z asa cum iti doresti (de exemplu: incredere in sine, calm,

inspiratie, dinamism ....)

2. Daca vei adduga aceastd noud stare resursi in situatia Z ori intr-un anumit gen de situatii Z

vei obtine rezultatul dorit?

3. Acum lasad amintirile s3 te poarte catre un moment specific In care ai trdit cu maxima

Intensitate starea resursa.

4. Imagineaza-ti ca in fata ta, pe sol, se afla desenat un cerc (poate fi ales si un patrat,
hexagon, stea) ori selecteaza alt semn vizual, auditiv sau kinestezic, pe care doresti sa-l asociezi

CU StArea reSursa ....cceceeeeeeneee

5. Cand esti pregatit si stii cand ai trdit acea stare resursa, paseste in fata, in interiorul cercului
(sau al formei alese) si traieste /retrdieste experienta aleasa, intrand pe deplin In moment...si in
starea resursa, asociindu-te pe deplin. Vezi prin proprii tai ochi ...ce e in jurul tau... (oameni,
imagini, obiecte), ascultd prin propriile urechi...(sunete, voci)... Sesizeaza ce iti spui in interior
trdind aceastd stare resursa...Care e pozitia corpului, Cum simti in tine...resursa...unde se simte
mai mult...Simte senzatiile...observa felul in care respiri, etc.

(Suntem atenti ca exploratorul sa vorbeasca la timpul prezent — el trdind experienta chiar acum)

6. Creste intensitatea cu care experimentezi starea-resursa dandu-i voie sa se manifeste in toata

fiinta ta si in jurul tau.
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7. Acum paseste In spate, in afara cercului... ’te scuturi” de aceasta stare....... (break-state).

8. Acum paseste din nou in fata, in interiorul cercului si simte, traieste starea resursa intrand pe
deplin in moment...simte senzatiile..., observa felul in care respiri etc., si creste, amplifica
intensitatea cu care experimentezi starea resursia, dandu-i voie sa se manifeste in toata fiinta ta

si in jurul tau. Observa cat de repede poti reaccesa starea.

9. Iesi din “cerc” si “scuturd-te” de stare (break-state)

10. Testeaza ,,cercul excelentei” pasind din nou in el si observa cat de repede si de intens se simte
si se amplifica starea resursi ......... (break-state)
(Daca este necesar repeta pasii de la 3 la 8 pana cand vei reusi sd accesezi starea cu usurinta si

claritate).
11. Imagineaza-te In Imprejurarea Z si simultan paseste in ,,cercul excelentei”. Observd CUM se
modifica experienta. Cum te simti acum? Ce iti spui acum in interior? .... Cand esti multumit/a,

iesi din ,,cercul excelentei”. Break-state.

12. Future pacing: Transmite aceastd resursa 1n viitor si permite-i ca de fiecare data cand te vei

afla in imprejurarea Z sa traiesti noua experienta.

13. Verificarea ecologiei. Daca te-ai afla acum sau in viitorul apropiat in imprejurarea Z, cum

traiesti aceastd nou experientd avand la indemana starea resursa?
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VI. ANALIZA TRANZACTIONALA.

Cele trei stari ale Eului: copil, parinte, adult.

Modelul lui Eric Berne, initiatorul Analizei Tranzactionale (O tranzactie reprezintd orice mesaj
transmis de cdtre o persoand cidtre altd persoand), descrie personalitatea umana si relatiile

interpersonale din perspectiva celor trei stari ale eului: Eul Copil, Eul Parinte si Eul Adult.
Ce reprezinta aceste stari ale eului?

O stare a eului se refera la un set de comportamente, ganduri si rationamente, emotii si
sentimente, asociate si activate de o situatie de viata. In fiecare dintre noi, exista aceste stari de la

o varsta foarte timpurie si pand la una inaintata.

Eul Copil

Eul Copil se referd la sentimente, atitudini sau comportamente impregnate de experientele
pozitive sau negative din copilarie. ,, Copilaria este ca o oglinda care reflecteaza in viata de mai
tarziu primele imagini” (S. Smiles). Astfel, Eul Copil insumeaza emotiile, satisfactiile, placerile
si neplacerile, regretele, anxietatile si temerile, furia. Este starea prin care se exprima spontan
trebuintele si dorintele noastre, emotiile si sentimentele. Vreau, imi place — sunt cuvintele care
definesc Eul Copil. El reprezintd totodatd si resursa de creativitate, intuitie, spontaneitate. Eul
Copil este cel care se bucurd, se intristeaza, rade, plange, respinge, are fantezii, poate fi
egocentric, manipulator. El este sursa energiei si a entuziasmului. ,, Un copil poate sa invefe
oricand un adult trei lucruri: cum sa fie multumit fara motiv, cum sa nu stea locului niciodata si

cum sd ceard cu insistenta ceea ce isi doreste” (P. Coehlo).
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Copilul se raporteazd la o figurd parentald si poate fi de doud tipuri: Copil Liber sau Copil
Adaptat. Copilul Liber este cel caracterizat de emotie, impuls, creativitate, lipsa limitelor,
explorare, In timp ce Copilul Adaptat se manifestd in legdturd cu niste reguli si norme, pe care fie
le respectd dintr-o pozitie de ascultare si supunere (Copilul Adaptat / Submisiv), fie le respinge

si actioneazd invers fatd de limitele care i se impun (Copilul Rebel).

Eul Parinte

Eul Parinte inseamna trdiri, idei i comportamente preluate de la parinti sau alte figuri parentale
semnificative pentru noi in copilarie. Cuprinde cerintele, valorile, regulile, normele, opiniile,
judecatile pe care o persoana le-a interiorizat in copilaria sa. Parintele din noi este acea parte care
dicteaza reguli conform cérora 1si doreste sd traim. Multe din aceste reguli sunt aceleasi pe care
parintii nostri ni le-au impus in timpul copildriei. Eul Parinte poate fi definit sintetic prin

cuvantul trebuie.

Périntele este partea din noi care are grijd de ceilalti si de propriul Copil interior, evalueazd si
face referire la valori si standarde morale, avand doud laturi. Pdrintele Hrdnitor sau Binevoitor
este cel care incurajeazd, ajutd, oferd suport si mangaiere, protejeazd, in timp ce Pdrintele Critic

sau Normatiy este cel care stabileste limite si reguli.

EE KN KN

Parinte .
Normativ Copil Adaptat
Adult
Parinte -
Binevoitor Copil Liber
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Eul Adult

Eul Adult este caracterizat de un set autonom de sentimente autentice, atitudini si comportamente
adecvate situatiei prezente. Eul Adult caracterizeaza comportamentul realist, logic si rational.
Este cel care pune intrebari, care mentine atitudinea noastrd de curiozitate §i interogare asupra
lumii; poate fi definit sintetic prin cuvintele: cine, cand, cum, ce si, mai ales, pot. Eul Adult este
cel care se informeaza, compara, evalueaza, analizeaza, invata, reflecteaza, intelege, comunica,
ia decizii, rezolva probleme, negociaza. El faciliteaza eficienta si reusita n atingerea scopurilor
propuse. Starea eului de Adult este cea in care gandim si actiondm ntr-un mod calculat, logic, In

contact si acord cu situatia.

Analiza tranzactionala

P P
A A
C C

Adultul nu este divizat asa cum sunt celelalte stiri ale eului pentru cid rdspunsul adecvat la
situatie este util in orice circumstante, aceasta fiind prin definitie starea eului optimi. In analiza
tranzactionald, existd si conceptul de ”Adult integrat” — cu alte cuvinte, atunci cand ne aflim in
aceastd ipostazd avem la dispozitie resursele tuturor stdrilor eului, pe care putem si le folosim
intr-un mod potrivit contextului. De exemplu, am putea decide sd ne folosim caracteristici si
resurse pozitive din Pdrintele Critic atunci cand stabilim niste granite sdndtoase intr-o relatie

personald sau profesionald, insd fiind in Adult vom face acest lucru intr-un mod matur, dupd ce
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ne-am trecut emotiile prin filtrul gandirii si am luat o decizie luand in considerare toate

informatiile pe care le avem la dispozitie.

Ne putem intreba oricand apare un blocaj in comunicare in ce stare a eului suntem atunci cand
vorbim, in ce stare a eului este persoana sau grupul cu care vorbim si daca nu cumva a aparut o
tranzactie incrucisatd, altfel spus dacd nu cumva i raspundem celuilalt dintr-o alta stare a eului
decat cea care a fost vizatd. Iar daca ne dam seama ca acest lucru s-a intamplat, ne putem lua un
moment de reflectie in care sa analizdm cum s-a ajuns in situatia respectiva: a fost oare o
tranzactie ulterioard careia i-am raspuns sau ni s-a raspuns la nivelul social in loc de cel

psihologic?

Analiza tranzactionala Analiza tranzactionala

P P P P

Suntem oare Inclinati sa criticim ca un pdrinte cand ni se cere o informatie din starea de Adult
sau poate oferim o explicatie logica unei persoane care cautd doar suportul moral al unei figuri
parentale grijulii? Dam cumva un raspuns pe care ni l-ar fi dat mama sau tata in copilarie, in
locul unei replici mai potrivite in contextul actual? Putem folosi modelul starilor eului pentru a
intelege intentiile si dinamicile care apar in comunicare $i pentru a ne acorda mai bine cu celalalt

in prezent.
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Parinte Parinte Copil Copil
Critic Normativ Adaptat Obedient

Parinte Parinte

Salvator Binevoitor Copil Liber

e Parintele Normativ este sensibil la referinte catre regulamente si legi. Se declard
multumit atunci cand interlocutorul se “adapteaza”, urmand regulile in cauza.

e Pirintele Critic, in schimb, nu se multumeste cu atat, vrea ca interlocutorul lui sd se
simtd mizerabil, sa “plateasca” pentru greseala de a fi incélcat respectivele reglementari.

e Parintele Binevoitor are grija de ceilalti, cultivand in ei independenta. Este multumit
cand celorlalti le este bine.

e Pirintele Salvator, din contrd, ia asupra lui sarcinile tuturor celor pe care ii are in
“grija”. In cele din urmi esueazi din cauza volumului prea mare de munci,
victimizandu-se cu aceastd ocazie. Este fericit cand ceilalti “nu pot fara el”.

e Adultul tranzactioneaza fapte, informatii seci. Dacd unui Adult 1i spui cd un anumit
articol este scump, el te va intreba: “Scump In comparatie cu ce?”.

e Copilul Adaptat este cel care se opreste la semafor si care nu atinge intrerupatorul cu
mainile ude (desi nu mai exista de mult acele instalatii electrice de care strabunicul lui se
temea). Este satisfacut cand existd predictibilitate in actul de adaptare: acum fac “ce
trebuie”, apoi ma lasi in pace. Se supune, dar nu se lasa cdlcat in picioare.

e Copilul Obedient, din contra, este un Copil Adaptat care se supra-adapteazi. Este
satisfacut atunci cand gaseste un Parinte Critic care sa-1 oprime.

e Copilul Liber rade tare, merge cu viteza (tricicletd sau masind decapotabild, nu
conteaza), iar dacd nu ar fi Copilul Adaptat care sd-1 determine sd-si puna pantalonii pe el
atunci cand iese afard, le-ar face o surpriza celor de pe strada. Tranzactioneaza sentimente
exprimate liber, dragoste cu sclipici, dar la fel de bine si suparare cu farfurii zburdtoare

(nu extraterestre, ci pamantene, existente in dulapul cu veseld).
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e Copilul Rebel se comportd asa cum ii zice numele: se revolta si este furios, fiind in
manifestari aproape identic cu Parintele Critic, deosebirea fiind ca el se apara, in timp ce
Parintele Critic ataca. Este multumit atunci cand reuseste sd indeparteze amenintarea care

l-a determinat sa 1si facd simtita prezenta.

intrebiri utile:
1. Cat timp petreci in fiecare dintre aceste ipostaze ale eului?
2. Care iti este mai familiara?

3. Exista anumite stari ale eului care ti se par straine de firea ta?

O persoana echilibratd petrece in mod ideal timp de calitate in toate cele cinci stéri ale eului din
modelul functional al analizei tranzactionale. Acesta este de fapt Adultul care poate jongla intre

ce stare isi doreste sau este nevoie in situatia respectiva de viata.
Copilul interior

Multi dintre noi am ignorat copilul interior atat de mult timp incét nici nu mai suntem siguri ca
avem unul in interior. Ne-am Indepartat si deconectat atat de mult de propriile noastre sentimente
incat nu mai simtim emotiile anumitor parti din noi. Nu putem incepe procesul de re-parenting al
copilului nostru interior pand cand nu acceptaim cd avem un copil si pana cand nu dezvoltim
ideea despre cine este acest copil. La inceputul descoperirii copilului tau interior este important
sd ai intentia de a-l1 cunoaste pe acest copil si s deosebesti vocea adultului de vocea copilului.

Lucrul acesta poate lua timp.
= Chestionar pentru identificarea copilului interior ranit

Intrebarile din aceastd sectiune iti vor da o viziune de ansamblu asupra copilului tau interior -

daca acesta este ranit sau nu.

Raspunde cu “da” sau “nu” la fiecare din urméatoarele afirmatii.
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Identitate

19.
20.

Experimentez anxietate si frica oricand ma gandesc sa fac ceva nou.

Sunt un “people pleaser” (caut mereu sa le fac pe plac oamenilor neglijandu-mi propriile
nevoi) si nu am o identitate proprie.

Sunt rebel/a. Ma simt viu cand sunt in conflict.

In cele mai profunde locuri din eul meu secret simt ca este ceva gresit cu mine.

Sunt strangator; Tmi este greu sa dau drumul lucrurilor.

Ma simt inadecvat ca barbat/femeie.

Sunt confuz in legédtura cu sexualitatea mea.

Ma simt vinovat cand ma apar si mai degraba as renunta in favoarea celorlalti.

Am dificultati in a incepe lucruri.

. Am dificultati in a termina lucruri.

. Rareori am o parere proprie.

. Ma critic in mod continuu pentru ca sunt inadecvat.

. Ma consider un pacatos ingrozitor si mi-e frica de faptul ca voi merge 1n iad.

. Sunt rigid si perfectionist.

. Simt ca niciodata nu ma ridic la nivelul standardelor. Niciodatd nu fac ceva bine.
. Simt ca nu stiu cu adevarat ceea ce vreau.

. Ma motiveaza sa fiu super achiever (caut performanta tot timpul).

. Cred ca nu contez cu adevdrat cu exceptia momentelor cand sunt sexual. Mi-e frica de

faptul ca voi fi refuzat sau abandonat daca nu sunt un iubit/a bun/a.
Viata mea este goala. Ma simt deprimat de multe ori.
Nu stiu cu adevarat cine sunt. Nu sunt sigur care sunt valorile mele sau ce cred despre

lucruri.

Nevoi de baza

1.

Sunt deconectat de nevoile propriului meu corp. Nu stiu cand sunt obosit, cind mi-e

foame sau cand sunt excitat.

2. Nu imi place sa fiu atins.
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Deseori fac sex cand nu vreau de fapt sa fac.
Am o tulburare de alimentatie.

Sunt complexat de sexul oral.

Rareori stiu ce simt.

Mi-e rusine cand ma enervez.

® N kW

Rareori ma enervez, dar cand o fac, ma infurii.

9. Mi-e teamad de furia/mania altor oameni si as face aproape orice ca sd o controlez.
10. Mi-e rusine cand plang.

11. Mi-e rusine cand ma simt speriat.

12. Aproape niciodatd nu exprim emotiile neplacute.

13. Sunt obsedat de sexul anal.

14. Sunt obsedat de sexul sado-masochist.

15. Mi-e rusine de functiile corpului meu.

16. Am o tulburare de somn.

17. Petrec exagerat de mult timp uitdndu-ma la pornografie.

18. M-am expus sexual intr-un mod care incalcd drepturile celorlalti.

19. Ma simt sexual atras de copii si mi-e teamd ca s-ar putea sa actionez.

20. Cred ca mancarea si/sau sexul sunt cea mai mare nevoie a mea.

Social
1. Practic nu am incredere in nimeni, nici macar in mine.
Am fost sau sunt casatorit/a cu un dependent.
Sunt obsesiv si vreau sa detin controlul in relatiile mele.
Sunt dependent.
Sunt izolat de oameni si mi-e teama de ei, in special de figurile autoritare.
Urasc sa fiu singur si as face aproape orice pentru a evita asta.
Ma surprind facand ceea ce altii se asteapta de la mine sa fac.

Evit conflictul cu orice pret.

A e A T

Rareori spun “nu” sugestiilor celorlalti si simt cd sugestiile celorlalti sunt aproape un

ordin cdruia sd ma supun.
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10.

I1.

12.

13.
14.

15

Am un simt al raspunderii ultra dezvoltat. Este mai usor pentru mine sa fiu Ingrijorat in
legatura cu altcineva decat de mine insumi.

Deseori nu spun “nu” in mod direct si apoi refuz sa fac ceea ce altii imi cer sa fac intr-o
varietate manipulatoare, intr-un mod indirect si pe o cale pasiva?

Nu stiu cum sa solutionez conflictele cu ceilalti. Fie Tnving oponentul meu, fie ma retrag.
Rareori cer lamuriri in legaturd cu afirmatii pe care nu le inteleg.

Deseori presupun ce vor sd spuna ceilalti si raspund pe baza presupunerilor mele.

. Niciodatd nu m-am simtit apropiat de unul sau de ambii mei parinti.
16.
17.
18.
19.
20.

Confund iubirea cu mila si tind sa iubesc oamenii de care Tmi este mila.
Ma ridiculizez pe mine si pe ceilalti dacd fac o greseala.

Cedez cu usurintd si ma conformez grupului.

Sunt un competitiv neinfricat si un slab pierzator.

Frica mea cea mai profunda este frica de a fi abandonat si as face orice s tin de o relatie.

Daca ai raspuns cu “da” la zece sau mai multe din aceste intrebari ai nevoie sd faci munca

serioasa de vindecare a copilului interior. Acest curs te va ajuta sa parcurgi acest proces.

Ca un preludiu in descoperirea copilului interior este deseori de ajutor si te introduci, sa te

prezinti copilului tdu interior exact asa cum ai proceda dacd ai adopta un copil.
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