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Exercitiu pentru ..Cercul excelentei”
(dupa Robert Dilts)

1. Alege o stare resursa (de exemplu increderea in sine, calm, inspiratie, dinamism,
creativitate etc...) pe care doresti sd o experimentezi Intr-o anumitd imprejurare ori
intr-un anumit gen de Imprejurari X.

2. Evalueaza daca imprejurarea X este bine precizata si dacd, ,,adaugand” noua stare-
resursa, efectul va fi cel dorit.

3. Identifica un moment specific in care ai trdit cu maxima intensitate starea-resursa.

4. Imagineaza-ti ca in fata ta, pe sol, se afld desenat un cerc (poate fi ales si un patrat,
hexagon, stea) in culorile tale preferate.

5. Cand esti gata, paseste in fata, in interiorul cercului (sau al formei alese). Traieste
experienta aleasa (in care ai trait cu intensitate maxima starea-resursa), asociindu-te
pe deplin. Vezi prin proprii tai ochi, ascultd prin propriile urechi si simte senzatiile,
felul in care respiri etc. Vorbeste la timpul prezent.

6. Creste intensitatea cu care experimentezi starea-resursa dandu-i voie sa se
manifeste in toata fiinta ta i In jurul tau.

7. lesi din cerc si ,,scutura-te” de stare (break-state).

8. Testeaza ,,cercul excelentei” pasind din nou in el si observa cat de repede si intens
poti s reaccesezi starea-resursa(break-state).

9. Daca este necesar repeta pasii de la 3 la 8 pana cand vei reusi sa accesezi starea-
resursa cu usurinta si claritate.

10. Imagineazd-te in Tmprejurarea X si simultan paseste in ,,cercul excelentei”.
Observa CUM se modificd experienta. Cum te simti acum? Ce iti spui acum in
interior?...Cand esti multumit/a, iesi ,,din cercul excelentei” (break-state).

11. Transmite aceasta resursa in viitor si permite-i ca de fiecare data cand te vei afla
in Tmprejurarea X sa traiesti noua experienta.



