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Meta oglindirea
(dupa Robert Dilts)

Adu-ti aminte o situatie mai putin placuta in care ai comunicat cu cineva.

1. Mai intii alege relatia pe care doresti sa o investighezi. Stabileste o pozitie
”meta” pentru ”aici si acum”.

2. Gandeste-te la ea pentru inceput din punctul tiu de vedere (prima pozitie
perceptuala).
Se asociaza exploratorul cu o situatie concreta in care a interactionat cu persoana
respectiva, de preferinta fata in fata, prin intrebari de mediu si comportament (unde
este, ce vede, ce aude, ce simte, ce face etc). Este important sa vada, sa auda si sa simta
clar cealalta persoana.
» Dupa ce asocierea in prima pozitie perceptuala a fost realizatd exploratorul
raspunde la urmatoarele intrebari:

e Ce face dificila relatia in acest moment specific?

e Ce sentimente si ce idei iti provoaca aceasta relatie?

e Daca simti cd este o provocare pentru tine, de la ce nivel pare sa provina aceasta
provocare?

e Are vreo legatura cu mediul — locul unde lucrezi, prietenii pe care ii ai, hainele

tale etc?

Are vreo legatura cu latura comportamentald — cu ceea ce faci?

Ti se pare cd este o provocare la adresa abilitatilor si competentelor tale?

Ti se pare cumva ca valorile si convingerile tale sunt puse sub semnul intrebarii?

Ti se pare cd esti amenintat la nivel identitar?

Ti se pare ca cealaltd persoana spune un lucru, dar transmite prin limbajul

corporal un cu totul alt lucru?
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3. Celalalt
Intrd scurt in corpul celuilalt, astfel incat sd percepi situatia din aceasta perspectiva, sa
experimentezi aceste sentimente, sa vorbesti celorlalti la persoana a II-a! (daca
exploratorul refuza sa intre ,,in pielea” celuilalt se poate merge in spatele lui);
Se asociaza exploratorul cu pozitia Il perceptuala plecand de la situatia concreta
stabilita la punctul anterior prin intrebari de mediu si comportament (unde este, ce
vede, ce aude, ce simte, ce face etc). Este important sa vada, sa auda si sa simta clar
cealalta persoanda.
» Dupa ce asocierea in a 2-a pozitie perceptuala a fost realizata exploratorul
raspunde la urmatoarele intrebari:

e (e face dificila relatia Tn acest moment specific?

e Ce sentimente si ce idei iti provoaca aceasta relatie?

e Daca simti ca este o provocare pentru tine, de la ce nivel pare sa provina aceasta

provocare?

e Are vreo legatura cu mediul — locul unde lucrezi, prietenii pe care ii ai, hainele
tale etc?
Are vreo legatura cu latura comportamentala — cu ceea ce faci?
Ti se pare ca este o provocare la adresa abilitatilor si competentelor tale?
Ti se pare cumva ca valorile si convingerile tale sunt puse sub semnul intrebarii?
Ti se pare ca esti amenintat la nivel identitar?
Ti se pare cd cealaltd persoand spune un lucru, dar transmite prin limbajul
corporal un cu totul alt lucru?

4. Observatorul
Alege o locatie pentru observator, astfel incat sa vezi din afara cele 2 personaje,
asezandu-te la distanta egald de amandoua si mergi acolo.
» Dupa ce asocierea in a 3-a pozitie perceptuala a fost realizatd exploratorul
raspunde la urmatoarele intrebari:

e Auzi vocea primului personaj cu claritate? Dar a celui de-al doilea?

e Dacd experimentezi cumva sentimentele unuia dintre cele doud personaje,
lasi-i-le inapoi in totalitate! In tine riman doar sentimentele neutre ale
observatorului!

e Observa interactiunea dintre cele 2 personaje; Ce functioneaza? Dar ce nu
functioneaza? Cum ar putea fi imbunatatita?

e Lasa inconstientul tdu sa retind aceastd stare de neutralitate ca s-o poti retrai
oricand in viitor, cand o sa doresti acest lucru.

5. incheiere
e Reintoarce-te in pozitia de ,,Eu” sau de ,,Observator”, la alegere!
e Observa cum este (relatia) acum!
e Du aceasta capacitate in viitor!



