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GHID DE TRANSFORMARE PERSONALA

Buna,

numele meu este Radu Sarandan.

Iti multumesc pentru ca ai avut incredere si ai acceptat invitatia mea!

Bine ai "aterizat” pe blogul meu. Experienta mea de blogger a inceput in 2014;
experienta mea in domeniul dezvoltarii personale a inceput insa in 2006, cand

am intrat prima data in contact cu NLP-ul, si va continua toata viata mea.

Iti voi prezenta pe scurt ce vei gasi in acest material si cum 1l poti folosi pentru

a obtine rezultate maxime in dezvoltarea ta personala.

In Capitolul 1 ma voi prezenta ca tu sa stii cine te va insoti pe parcursul
drumului tau. Iti voi fi aproape si te voi sustine. Daca ai nevoie, poti sa-mi scrii

pe adresa de mail: office@vreaunlp.ro Iti voi rispunde in cel mai scurt timp

posibil. Eu vad in colaborarea mea cu tine o posibilitate ca tu sa reusesti in

ceea ce ti-ai propus atat in plan personal cat si profesional.

In Capitolul 2 iti voi prezenta ce inseamni Programarea Neuro-

Lingvistica si cum poate fi ea aplicata in domeniul dezvoltarii personale.

Capitolul 3. Ce inseamna sa fii responsabil? Angajamentul - in
momentul cand iti vei lua angajamentul de a face ce ti-ai propus, este ca si cum

ai fi pornit deja pe drumul care duce spre implinirea obiectivului propus.

Capitolul 4. Ranile emotionale. Ranile pe care le-ai suferit in trecut pot
determina limitele din prezent. Chiar daca esti foarte bine pregatit profesional,
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pot aparea “probleme”, deoarece poti reactiona nepotrivit in anumite situatii in
care se declanseaza comportamentele pe care le-ai construit in trecut.
Actionand asupra acestor rani prin exercitiul pe care ti-1 voi prezenta mai jos,
poti vindeca ce e de vindecat, si poti transforma traumele suferite in resurse
pentru o viata noud, mai buna si mai frumoasa.

Capitolul 5. Convingeri. Acestea stau la baza actiunilor tale. O convingere
iti poate limita viata. Cea mai simpla convingere limitativa incepe cu "Nu pot
sd...”. Schimband convingerile care te limiteaza, viata ta poate deveni asa cum

iti doresti.

Capitolul 6. Comportamente toxice si comportamente hranitoare:
Observa care sunt comportamentele toxice din viata ta si inlocuieste-le cu cele

hranitoare! Astfel vei relationa mult mai bine cu persoanele din jurul tau.

Capitolul 7. Importanta limbajului - cum sa comunic eficient cu cei
din jur: Aici vei afla cat de important este limbajul si cum poti sa-1 utilizezi
pentru a comunica cat mai bine cu cei din jurul tdu. Cum poti influenta
persoanele astfel incat toata lumea sa aiba de castigat.

Diferenta intre influentare si manipulare - o problema controversata.

Capitolul 8. Ce vei obtine daca vei participa la programele noastre?
In acest capitol iti voi prezenta ce beneficii vei avea daci vei inviita NLP sau vei

participa la cursurile si workshop-urile organizate de Vreau NLP! Romania.

Capitolul 9. Exercitiu de NLP pentru tine. In acest capitol vei gisi un
exercitiu care te va sprijini sd-i intelegi pe cei din jurul tau si s ai o alta

perspectiva asupra realitatii.
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Capitolul 1. Cine sunt eu?

Cartea mea de vizita, pe scurt:

Master Trainer NLP, NLP Master Coach, Wingwave® coach, Senior
coach ANC, absolvent de Master in Psihologie, Medic homeopat -
peste 5.000 de ore de predare a tehnicilor de NLP si peste 1000 de
ore de coaching. Am inceput sa studiez NLP-ul din 2006 si de atunci, acesta

a devenit un mod de viata si de dezvoltare personala.

Sunt:

e Fondatorul proiectului Vreau NLP! Roméania, unul din cele mai
complete programe de dezvoltare personala prin tehnici de NLP

e fondatorul tehnicii de eliberare a viitoruluide asteptirile din
trecut.

e fondatorul mecanismului Racheta — de la demotivare la motivare
maxima.

e fondator al proiectului de dezvoltare antreprenoriala Coaching
Organizational pentru Succes

e co-fondatorul proiectului Catharsis Neuro-Lingyvistic.

e co-fondatorul proiectului Calatoria Interioara.

e co-fondatorul proiectului de Leadership — Slefuieste Diamantul.

e co-fondatorul proiectului Jurnalul unui adolescent — proiect destinat
adolescentilor.

e creatorul workhop-urilor “Devino femeia care iti doresti sa fii”,
“Atitudine de success” si “Programeaza-ti viitorul”,

e co-fondatorul programului ”Vindeca ranile trecutului”.
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De mic copil am fost preocupat de invingatori. Priveam la televizor competitiile
sportive si imi imaginam si eu cum e sa fii pe podium si sa primesti medalia de
aur. Asa ca m-am straduit sa fiu foarte bun in tot ce ficeam, la scoala si in
sport. Primele 8 clase le-am absolvit undeva la tara. Chiar daca era un mediu
rural se ficea scoald “pe rupte”. Inviitam cu plicere tot ce se preda. Insi cel
mai mult imi placea sa citesc. Aveam la scoalda o bibliotecd imensa. Aici am
descoperit eroi minunati ai diversilor autori, I-am descoperit pe Winetou si Old
Shaterland. Am fost uimit cum doua persoane atat de diferite, provenind din
medii culturale atat de diferite pot lega o prietenie atat de puternica. Acum pot
sa inteleg de ce s-a intamplat asa, aveau aceleasi valori si aceleasi principii.

Apoi i-am descoperit pe Jules Verne, pe Daniel Defoe si pe altii, si nu cred ca as
putea sd-mi imaginez copildria mea fara Robinson Crusoe, Vineri, Capitanul
Nemo, Capitanul Hatteras. Acestia au devenit modelele pe care le-am urmat si
de la care am preluat idei, principii. Cat de importante sunt modelele pe care ti

le alegi in viata!

Te invit acum sa stai cateva minute cu tine, in liniste, si s raspunzi la aceasta
intrebare.

Tu ce modele ti-ai ales?
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Dupa ce ti-ai raspuns, te invit sa compari acele modele cu ceea ce se intimpla in

viata ta.

Se aseamana viata ta cu aceste modele?

.....................................................................................................................
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

Modelele sunt cele care iti influenteaza viata cel mai mult. Identificand care
sunt modelele tale, poti sad devii constient de ele si sa le modifici asa cum

doresti.

Este important sa-ti alegi cu grija modelele, exemplele de urmat, in functie de
ceea ce vrei sa devii. Asigurd-te cd modelele alese corespund cu ceea ce-ti

doresti sa fii!
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Capitolul 2. Ce este NLP - Programarea Neuro-Lingvistica?

Una dintre cartile mele preferate este “Introducere in NLP” - J.O
Connors. Aici sunt prezentate in mod explicit tehnicile NLP. Cartea te
fascineaza inca de la inceput. Pentru cei care doresc sa se initieze in tainele
NLP-ului, o recomand cu caldura. Aici vei gasi un indrumar excelent care te va
conduce sa descoperi conceptele si tehnicile din NLP. Urmeaza exercitiile si
pasii din aceasta carte doar cat sa te hotarasti daca vei merge pe acest drum,
pentru ca ai nevoie sa participi la un curs in care trainerul sa-ti raspunda la

intrebarile pe care le ai si s te sustinad in ceea ce doresti sa aplici.

Poti urmari aici un scurt video care defineste NLP (Programarea Neuro-

Lingvisticd): https://www.youtube.com/watch?v=-hUWa3l3q3Q

Va prezint in continuare doua definitii care mie mi-au placut foarte mult:

<

* ”NLP este abilitatea de a-ti controla propriile stari mentale,

prin controlul propriului creier.” Richard Bandler, Co-creator NLP

<

* ”NLP este studiul excelentei umane si cum anume o putem

reproduce.” John Grinder, Co-creator al NLP

Prima se refera la faptul cad prin intermediul tehnicilor de NLP poti sa-ti
modifici starile si modul de a privi lumea. Ce crezi ca face diferenta dintre
succes si insucces? Dintre posibilitatea de a-ti implini visele si a renunta?

Programarea mentala, pe scurt NLP, este disciplina care face diferenta.



https://www.youtube.com/watch?v=-hUWa3l3q3Q
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ParticipAnd la un concurs, diferentierea 1intre persoane pregatite
asemanator/egal profesional se va face pe baza autocontrolului emotional si a
atitudinii. Autocontrolul emotional si atitudinea pot fi construite cu ajutorul
tehnicilor de NLP.

Cea de a doua se refera la posibilitatea de a scurta foarte mult timpul prin
care poti sa devii ceea ce iti doresti. Aceasta poarta numele de modelling si se
invatd la nivelul de NLP Master. Prin diverse intrebari se poate descoperi
strategia pe care cineva a folosit-o pentru a ajunge acolo unde si-a dorit.
Adaptand aceasta strategie mediului in care tu traiesti, poti obtine si tu

rezultate asemanatoare intr-un timp mult mai scurt.

,Observati-va! Patrundeti in colturile cele mai intunecate ale Fiinte voastre!
Controlati fiecare indoiala si teamd, de indatd ce rdasar in voi! Fiti
neindurdatori cu voi insivd. Impuneti-va fericirea, bucuria, odihna si
prosperitatea. Nu conditiile lumii va fac nefericiti, ci nefericirea voastra

creeazd toate nenorocirile din lume. Sardacia este o boala mentala. ”

De cand am inceput sa citesc ”Scoala Zeilor” - Stefano D’Anna, mi-am
dat seama ce multe asemanari exista intre aceasta carte si tehnicile de NLP.
Amandoua sunt orientate inspre autobservare, comunicare cu subconstientul

si formularea pozitiva a lucrurilor pe care le doresti.

Poti asculta cartea ”Scoala zeilor” in format audio aici:

https://archive.org/details/StefanoElioDAnnaScoalaZeilor

sau o poti cumpara de aici:

https://www.calatoriainimii.ro/ro/Cartile/Detalii/84-Scoala-Zeilor



https://archive.org/details/StefanoElioDAnnaScoalaZeilor
https://www.calatoriainimii.ro/ro/Cartile/Detalii/84-Scoala-Zeilor
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Cu timpul, am observat ca avem niveluri diferite de intelegere, un concept sau
o tehnica pe care o aplici in viata ta poate fi inteleasa mai profund si aplicata
pentru obtinerea unor rezultate excelente. Si aceasta modalitate de reflectie si
intelegere se refera nu doar la tehnici si concepte. Se refera la viata ta.
Cu cat vei fi mai atent la cele ce se Intampla, cu atat vei intelege mai profund
evenimentele din viata ta. Cand ai avut timp sa-ti faci o analiza completa a

vietii pe care ai trait-o in ultimul timp?

O sa-ti spun acum povestea cu “ascute fierastraul” - poate o stii. Se refera
la faptul ca sunteti de multe ori atat de prinsi in activitatea pe care o
desfasurati incat nu mai aveti timp sa observati ce se intampla in viata voastra.
“Odata cineva mergea prin padure si vede un tdietor de lemne care se
muncea din greu sa doboare un copac urias.

- Ce faci, om bun?

- Tai copaci.

- Pari istovit. De mult lucrezi asa?

- De ceva vreme. E munca multa, nu gluma!

- Poate ar fi bine sa te opresti sa iti ascuti fierastraul.

- Nu am timp. Trebuie sd termin mai repede!”

Stai putin si odihneste-te! Observa cerul, soarele, nori, copacii, iarbal!...
Respira profund de 2-3 ori si relaxeaza-te pentru cateva momente!

Traieste viata fiind recunoscator pentru fiecare clipd, fiecare respiratie si
fiecare zi!

Poti urmari aici un videoclip extrem de util in acest sens:

https://voutu.be/3Zlgpuhwiyw



https://youtu.be/3Zl9puhwiyw
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Capitolul 3. Ce inseamna sa fii responsabil?

Iti voi spune un mare secret! SUNTEM RESPONSABILI PENTRU CEEA
CE ALEGEM, PENTRU VIATA PE CARE O AVEM! Si acum si iti mai
spun un alt secret! Poti sa te RE-CREEZI exact asa cum doresti! Doar sa-ti
clarifici ce doresti!

A incepe sia faci ceva pentru tine inseamna sa devii responsabil pentru evolutia
ta.

In timp ce pregiteam tabira din Albena ”Vindecd rdanile trecutului” am
citit un pasaj din Lise Bourbeau - "Asculta-ti corpul, prietenul tau cel mai bun”,

care mi-a placut foarte mult:

“Te-ai intrebat vreodata care este rostul tdu pe acest pamant? Care e scopul
tau ca fiintd umana? Sunt atat de multi aceia care nu stiu acest lucru! Totusi,
raspunsul e simplu. Toti avem acelasi scop: acela de A EVOLUA. Tot ceea ce
se numeste VIATA trebuie sd creascd. Priveste o clipd in jurul tdu: cand o
floare sau un copac inceteazda s mai creascd, moare. Acelasi lucru e valabil si
pentru noi. Fiecare om trebuie sa creascd si sd continue sa evolueze. A creste

inseamnd pentru om ,a creste in interiorul sau”.

Iar Brandon Bays in cartea ”Calatoria”, spunea:

,,-.. flecare om trebuie sd 1si urmeze cararea unica a vindecdrii $i nimeni
altcineva nu poate face aceasta experienta in locul lui. Transformarea
spirituala este o caldtorie interioara si reprezinta calea personala a sufletului

prin care acesta invata si se elibereaza de unul singur’.

Este necesar pentru toti cei care vor sa evolueze, sa faca ceva in fiecare zi care

trece.

10
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Angajamentul

In momentul in care devii constient ca totul depinde doar de tine si iti asumi

responsabilitatea vietii tale, te invit sa semnezi urmatorul angajament:

Eu 0000000000000000000000000000000000000 md angajez cu tot ceea ce sunt, in

drumul dezvoltarii mele personale.

Data: .............. Semnez............caeueuuenn....

11
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Capitolul 4. Ranile emotionale

Acestea te mpiedicd si te bucuri de viatd. In ultima perioadd de timp am
acordat tot mai multa atentie aplicarii tehnicilor de NLP asupra transformarii
emotiilor negative. Doua dintre taberele pe care le-am sustinut, Tabara de la
Runcu - Slefuieste Diamantul si Tabara de la Albena - Vindeca
ranile trecutului, mi-au permis sa ma ocup de un aspect important al vietii

si anume, partea emotionala.

Dupa L.Bourbeau existia 5 ridni emotionale: Respingere, Abandon,
Umilire, Tradare, Nedreptate. Pentru a fi posibil sa traiesti in lume si a
face fata provocdrilor, e necesar sa-ti construiesti o masca adaptata fiecarei

rani.

O masca reprezintd un mod de perceptie asupra lumii, construitd din
convingerile care s-au format in acel moment M, din trecut. Atunci s-a
“construit” un model prin care se percep actiunile oamenilor si s-au format
comportamente personale. Atat timp cat o rana nu este vindecata, ea se poate

reactiva in orice moment in care vii in contact cu un stimul corespunzator.

Dupa ce m-am intors din tabara de la Albena, unde oamenii au descoperit
momentul cand au trait emotii dureroase si pe care le-au vindecat cu ajutorul
Calatorilor interioare si a tehnicii de NLP pe care am creat-o, am realizat un
lucru extrem de important: oricat de sus ai fi in scara ierarhica, atat
timp cat nu iti sunt rezolvate problemele emotionale vei fi un
“dependent” de trecutul tau si vei fi blocat in evolutia ta de
limitarile tale.

12
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Cum poti scdpa de limitarile tale emotionale? Lucrurile nu stau asa de simplu.
Pana nu demult nu stiam nici eu raspunsul. Dupa ce am citit si am
experimentat de mai bine de 2 ani cu rezultate excelente, am pus la punct un
program de vindecare emotionala pe care poti sa-l citesti si sa-l aplici in viata
ta. Acest program creat de mine si de Nicoleta Martenciuc poate fi aplicat

emotiilor negative din viata ta.

Programul Vindeca ranile trecutului:

http://radusarandan.ro/programul-vindeca-ranile-trecutului/

Cateva din marturiile celor care au participat la acest program.

Mircea, 27 ani:
“Exercitiile lucrate impreunda cu colegii, cuvintele si sugestiile, m-au relaxat si
am descoperit amintiri minunate pe care le uitasem. A fost o perioadd

profund transformatoare pentru toti cei prezenti.”

Diana, 35 ani:
9 . v v [ . |2 d 4 A
O experienta placuta de analiza si dezvoltare personald, intr-un cadru

deosebit.”

Dana, 30 ani
“Povestea m-a trimis direct in copilarie si am retrait, de data aceasta in
siguranta, intamplari mai putin placute, demult uitate. De acum, lucrurile

sunt altfel. Mi-a fost de mare ajutor prezenta domnului dr. Sarandan.”

13
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RANA RESPINGERE - MASCA FUGAR

Respingere = Nu vreau.

Ai o rani provocati de RESPINGERE, atunci cind iti este rusine SA FII ceea
ce esti si nu vrei sa fii descoperit asa cum esti, cand te inchizi in tine, te abtii sa

spui sau sa faci ceva de teama ca celalalt nu te mai iubeste, nu te mai apreciaza.

Frica ta adevarata nu este aceea ca nu vei face bine lucrurile, ci mai degraba
aceea ca vei fi judecat ca fiind NUL, daca nu faci un lucru perfect, in functie de
asteptarile celorlalti si, mai ales conform propriilor tale asteptari, de obicei

nerealiste.

Daca faci parte din aceasta categorie, este foarte posibil sa te controlezi in ceea
ce faci si in ceea ce spui, mai ales pentru a fi iubit si pentru a te simti acceptat

asa cum esti.

Cel care suferd de RESPINGERE isi alimenteaza rana de fiecare data cand se
autodevalorizeaza, cand isi spune ca nu e bun de nimic, cd nu conteaza deloc in

ochii celorlalti si de fiecare data cand fuge dintr-o situatie.

Este prima rana care se manifesta, deoarece apare foarte devreme in viata unei
persoane. Este o rana foarte profunda pentru ca persoana se simte respinsa in

insdsi dreptul ei de a exista.

Masca pe care o foloseste este masca fugarului. Corpul este subtire ca si cum

nu ar dori sa ocupe mult spatiu. Cand vezi o persoana cu un corp subtire,

14
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diform, care iti starneste mila, te poti gandi ca aceea persoana poate suferi de

rana de respingere. Are dificultati in a primi iubirea.

Rana de respingere este traita in raport cu parintele de acelasi sex.

“Parintele de acelasi sex are rolul de a ne tnvata sa iubim, sa ne
tubim si sa daruim iubire. Parintele de sex opus ne invata sa ne

lasam tubiti si sa primim iubirea.” L.Bourbeau

Fugarul dezvolta frecvent afectiuni ale pielii pentru a nu fi atins. Rana de
respingere creeazd iluzia cd fugarul nu va mai fi respins daca va trai in lumea
lui.

”Cu cat este mai puternica rana de respingere la o persoana, cu
atat acea persoana va atrage mai multe situatii in care va fi
respinsa de catre altcineva.” L.Bourbeau

RANA DE ABANDON - MASCA DEPENDENT

Cel care sufera de ABANDON 1isi alimenteazid rana, de fiecare data cand
abandoneaza un proiect la care tinea mult, cand renuntd, cand nu se ocupa
destul de el insusi si cAnd nu isi acordi atentia de care are nevoie. Ii sperie pe
ceilalti cand se agata prea mult de ei si face in asa fel incat sa 1i piarda si sa
ramani iar singur. Isi face corpul si sufere mult, imbolnivindu-se pentru a

atrage atentia celorlalti.

15
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Cand suporti orice, de teama ca vei fi abandonat, de obicei de un partener sau
de un copil, cand nu te poti hotari sa inchei o relatie de teama ca vei ramane
singur, chiar daca stii cd va fi mai bine pentru tine, cand ceri sa fii ajutat,
inainte chiar de a verifica daca poti face acel lucru tu insuti, cand te supui
nevoilor celorlalti, crezand ca acest lucru te va face fericit, cand plangi pentru a
primi atentia cuiva, cand nu iti asculti nevoile, de teama ca celalalt va crede ca
il vei abandona, se vad semnele unei rani provocate de, sau interpretate ca,
ABANDON.

Abandonul = Nu pot

Mai multe persoane care sufera de rana de abandon au marturisit ca au trait in
copilirie o lipsd de comunicare cu parintele de sex opus. Il considerau pe
acesta prea inchis in sine si i purtau pica pentru faptul de a-lI fi lasat pe celalalt
parinte sa ocupe prea mult loc. Multe dintre aceste persoane erau convinse ca
nu-l interesau deloc pe parintele de sex opus. Cei care sufera de abandon nu se

simt suficient de hraniti la nivel afectiv.

Persoana pe care am consiliat-o, se agata de ceilalti si facea orice pentru a le
obtine atentia, pentru a fi iubitd, pentru a nu fi parasita. De la a merge la un
examen in locul prietenului, bani imprumutati fara a-i mai cere sau primi
inapoi, renuntarea la timpul si ingrijirea proprie in favoarea unor lucruri
facute pentru ceilalti. Singuratatea era cea mai mare frica a ei. Era in stare sa
suporte situatii foarte dificile, inainte de a pune capat unei relatii.

Suferinta la ideea de a-si paradsi partenerul era mai mare decat aceea de a
indura ceea ce traia. Era abuzata psihic si cateodata si fizic. Vorbind despre
copilaria ei, a povestit ca de multe ori era lasata singura, iar mama sau tatal ei

erau absenti. Credea cd nu este suficient de importantd pentru a merita atentia

16
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celuilalt. Cauta iubirea altora pentru a ajunge sa se convinga ca e demna de a fi

iubita.

Se convinsese ca sufera de o boala si chiar avea manifestarile acelei afectiuni,
chiar daca analizele medicale erau in parametri normali si nu indicau prezenta

acelei afectiuni.

A fost un caz dificil, in care am folosit atat tehnici de limbaj cat si un exercitiu

mai complex, exercitiu pe care il poti citi in continuare.

CHANGE PERSONAL HISTORY
(RESCRIEREA ISTORIEI PERSONALE)

1. Exploratorul instaleaza, la indicatiile Ghidului, pozitia META, linia timpului
(TIME LINE - LT) precum si un punct pentru PREZENT, cu ancore de pozitie.
2. Exploratorul identificA din META o Situatie X in care NU are un
comportament asa cum si-1 doreste.

3. Exploratorul intrd pe LT prin PREZENT si se deplaseaza cu spatele spre
trecut pana la o situatie din trecut (merge inapoi) in care el simte, vede, aude
ca ar fi Momentul zero de la care a pornit comportamentul lui din Situatia
X. Ghidul calibreaza tot timpul.

4. Exploratorul iese de pe LT si intrad in pozitia META.

5. Din pozitia META, Exploratorul stabileste de ce resursa ar fi avut nevoie in
Momentul zero. Cauta si identifica pe LT experienta in care aceasta resursa
a fost prezenta.

6. Exploratorul intra pe LT in experienta in care aceastd resursa a fost

prezenta.

17
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Experienta se retraieste asociat (exploratorul vede prin proprii ochi, aude prin
propriile urechi, simte ce a simtit) si Ghidul ancoreaza kinestezic resursa
respectiva.

7. Exploratorul iese de pe LT si intra in pozitia META. Observa cum se va
schimba comportamentul lui daca aduce aceasta resursa in Momentul zero
si daca este ecologic pentru el.

8. Exploratorul intra in Momentul zero si Ghidul actioneaza ancora
kinestezica.

Exploratorul se deplaseaza pe LT ducand resursa respectiva din Momentul

zero pana in PREZENT si apoi in VIITOR.

9. Evaluare.

Rezultatele nu au fost imediate, insa au fost foarte bune, a descoperit ce e
important pentru ea, de ce intra in genul acela de relatii, de ce se lasa abuzati;
si-a schimbat viata intr-un fel care i se potriveste, invata sd se iubeasca si sa

faca pace cu primii oameni din viata ei.

RANA UMILIRE - MASCA MASOCHIST

Cel care sufera de UMILIRE isi alimenteaza rana de fiecare data cand se
injoseste, cand se compara cu ceilalti, punandu-se in inferioritate, cand se
acuza ca e gras, ca nu este bun, cd nu are vointa, ca este profitor etc. Se
umileste purtand haine care il dezavantajeaza si/sau murdarindu-si hainele. Se
face sa sufere preluand responsabilititile celorlalti, ceea ce il priveaza de

libertate si de timp pentru el insusi.
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Poti recunoaste o rana de UMILIRE atunci cand lasi pe cineva sa te doboare
fizic sau psihic, fara sa spui nimic, cand te obligi sa oferi ajutor unei persoane
aflate in dificultate, lasand la o parte propriile tale nevoi, cand te abtii sa spui
orice lucru negativ despre o alta persoana, cand te acuzi ca esti murdar,
nedemn, cand ii intorci celuilalt un compliment, considerand ca esti nedemn
sa 1l primesti, cand 1i consideri pe ceilalti mai importanti decat tine, cand te
abtii de la placerea fizica, de teama ca vei fi considerata o femeie usoara, cand
nu iti realizezi o placere fizica, de teama ca vei fi considerat egoist.

Aceasta apare cel mai adesea in urma unei relatii defectuoase cu mama. Ea
poate fi traid si in relatie cu tatal atunci cand acesta preia rolul mamei.
Legatura cu mama este extrem de stransa, si masochistul va face orice 1i std in
putere pentru ca acesteia sa nu-i fie rusine cu el.

Sinonimele acestui cuvant sunt: rusine, ofensa, jignire.

Copilului 1i este frica sa nu o faca de rusine pe mama lui. Oricare este situatia
in care copilul se simte lezat, jignit, acea situatie activeaza aceasta rana. Asa ca
toate actiunile pe care le desfasoara sunt orientate in directia evitarii rusinii.
Masochismul este comportamentul unei persoane care gaseste placere si
satisfactie in suferinti. In mod inconstient persoana care suferd de aceasta
rand, cauta situatii care sa-i produca durere si umilire.

De obicei, este vorba despre o persoana supraponderala careia 1i este greu sa-si
exprime cu adevarat nevoile personale si ceea ce simte, deoarece inca de mic
nu a vorbit despre acestea din teama de a nu face pe cineva de rusine sau a

jigni pe cineva.

De multe ori masochistul se plaseaza in situatii in care trebuie sa aiba grija de o
persoana, astfel reuseste sa uite de sine din ce in ce mai mult; cu cat isi asuma

mai multe responsabilitati, cu atat ia mai mult in greutate.
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Persoana pe care am consiliat-o avea dificultati in a hotari ce sa faca vis-a-vis
de viata personala. Era intr-o relatie de aproape 7 ani si niciodata in aceasta
perioada nu si-a exprimat dorinta personald de teama sa nu-l supere pe

celalalt.

In ultima periodi aceasti stare de nemultumire in capacitatea de a-si exprima
nevoile au determinat-o si vini intr-o sedinti de consiliere. In urma discutiilor
purtate, am descoperit o legatura puternica cu mama (legatura existenta si in
prezent), pe care dorea sia o faci mandra de realizarile ei (absolvise cu medie
mare Facultatea de Filologie si acum se inscrisese la Masterat). Dupa ce am
lucrat impreund cateva tehnici de NLP si am dezvoltat stima de sine si
capacitatea de a isi exprima dorintele, ne-am reintalnit dupa 2 luni. Aveam in
fata mea o alta persoana (a inceput o dieta alimentara concomitent cu mersul

la o0 sala de fitness). Relatia cu prietenul se imbunatatise vizibil.

Am stabilit impreuna noile obiective pentru o perioda de 1 an, urmand sa ne

revedem de cate ori are nevoie, cel putin odata pe luna.

RANA TRADARE - MASCA DOMINATOR

Rana de TRADARE este cea care te determini cel mai mult si vrei si ii
controlezi pe ceilalti. Cel care triieste o rani de TRADARE fisi intretine rana
mintindu-se, facandu-se sa creada lucruri false si nerespectandu-si
angajamentele fata de el insusi. Se pedepseste facand totul de unul singur,

deoarece nu are incredere in ceilalti, carora nu le atribuie din sarcini. Cand face
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acest lucru este atat de ocupat sa verifice munca celorlalti incat pierde din
timpul lui liber. Persoana care sufera de tradare are o dificultate in a avea

incredere.

Cel care suferi de rana provocati de TRADARE, poarti masca
DOMINATORULUI.

Poti recunoaste aceasta masca, atunci cand nu ai incredere in celalalt, deoarece
iti este teama, cand faci totul pentru a fi recunoscut ca o persoana puternica,
speciala, capabild, cand te enervezi pentru ca lucrurile nu se desfasoara asa
cum vrei tu, cand insisti ca celalalt sa fie de acord cu tine, sa adere la ideile
tale, cand 1l culpabilizezi pe celalalt pentru ca tu ai uitat ceva sau ai facut o
greseald, cand refuzi sa iti iei un angajament fata de celalalt, cand il ridiculizezi
pe celdlalt incercand sa il schimbi, cand tipi sau il ameninti pe celdlalt, cand iei

o decizie pentru altcineva, fara sa ii ceri parerea.

Termenul cel mai important legat de tradare este fidelitatea / loialitatea /
devotamentul. Poti avea incredere in cineva care iti este loial, cand se pierde

aceasta, increderea este distrusa.

Aceastd rana este trdita in relatie cu parintele de sex opus. Copilul poate trai
aceastd randa de fiecare datd cand parintele de acelasi sex este trdadat de
parintele de sex opus, resimte aceasta tradare ca si cum i s-ar fi intamplat lui
personal.

Aceste persoane manifesta o tendintd de control, relaxarea se realizeaza cu
dificultate. Masca pe care o dezvolta este cea de DOMINATOR. Acesta isi
creeaza un corp puternic care exprima “Sunt o persoana responsabila,

poti avea incredere in mine.”
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Spre deosebire de FUGAR si DEPENDENT, care au corpuri subtiri si nu vor sa
atraga atentia, aceste persoane ocupa bine locul in spatiu, avind un corp

2”3

dezvoltat, musculos, sunt persoane puternice. Doresc sa atraga atentia, “ia

uitati-va la mine”, ”eu sunt capabil”.

Dintre cele cinci rani, DOMINATORUL are cele mai multe asteptari de la
ceilalti. Si de multe ori, daca aceste asteptari nu sunt satisfacute, se poate simti
tradat. Cand lucrurile nu merg conform cu asteptarile lui, poate deveni o
persoani agresivi, desi in mod obisnuit este o persoand calmi. Ii plac
competitiile si doreste si le castige. Face doar ce vrea el si in modul cum vrea.
Le spune celor din jurul lui ceea ce vor ei sa auda, nu tine cont de parerea lor si

face doar cum vrea.

Nu-i plac persoanele autoritare, au o relatie ”in contradictoriu”, cu acestea; nu
realizeaza ca ei la randul lor dau ordine si nu le place sa le fie incilcata

autoritatea.

Iti voi prezenta cazul unei cliente care a venit pentru o problema de relationare
cu ceilalti. Si-a dat seama ca frecvent, cand nu mai reusea sa controleze
lucrurile, incepea sa ridice tonul vocii si chiar frecvent 1i jignea pe ceilalti. Ea
este 0 persoana sportiva care se mandreste cu corpul ei, merge la sala de trei

patru ori pe saptamana, 1i plac sporturile extreme.

In urma discutiilor avute in sedintele de consiliere, a descoperit ci atat in
relatiile personale cat si in cele profesionale 1i pliacea sa detina controlul.
Privea fiecare situatie ca pe o competitie si facea tot ce putea ca sa o castige.
Bineinteles ca este un lucru bun sa fii competitiv, aceasta te ajuta sa implinesti

ceea ce iti doresti, important este sa realizezi care sunt lucrurile importante din
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viata ta, pentru care merita sa lupti. Altfel, vei pierde multa energie incercand

sa castigi toate jocurile.

RANA NEDREPTATE - MASCA RIGID

Rana de nedreptate este traita de catre cei care sunt perfectionisti si care se
acuza foarte usor. Cel care suferda de NEDREPTATE 1isi favorizeaza rana fiind
prea exigent cu el insusi. Nu isi respectd limitele si este foarte stresat din
aceasta cauza. Este nedrept fata de el insusi, deoarece se critica mult si are
dificultdti in a isi vedea calitatile si ceea ce stie sa faca bine. Sufera atunci cand

nu vede decat ceea ce nu s-a facut sau greselile care s-au comis. De asemenea,
isi provoaca suferinta prin faptul ca nu stie sa-si faca pe plac. O persoana care
suferd de nedreptate cauta perfectiunea peste tot, amanand si fiind constant

nemultumit de viata sa.

Cand nu iti respecti limitele si ceri prea mult de la tine, cand te prefaci ca totul
este bine, desi nu este asa, cand revizuiesti de mai multe ori ceea ce ai facut,
cand incepi de mai multe ori acelasi lucru, cand il intrerupi pe celalalt,
considerand ca ideile lui nu sunt corecte, cand vrei ca ceilalti sa iti spuna ca
ceea ce faci tu este perfect, cind te critici foarte sever, crezand ca astfel
lucrurile se vor ameliora, cand nu vrei sa primesti nimic din partea celuilalt, de
teama cd vei ramane dator acelei persoane, cand nu iti acorzi dreptul de a fi
fericit, daca cineva apropiat nu este fericit, ai o rand provocata de
NEDREPTATE. Aceasta persoana nu se simte apreciata la adevarata ei valoare,

nu se simte respectata si nu crede ca merita ceea ce merita.
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Cuvintele pe care le utilizeaza au legatura cu dreptatea/nedreptatea, justitia,
echitatea, impartialitatea, integritatea.

Traieste aceasta rana, mai ales in relatie cu parintele de acelasi
sex.

Masca pe care si-o construieste este RIGIDITATEA. Persoanele rigide sunt
foarte sensibile, dar isi dezvolta capacitatea de autocontrol pentru a nu-si lasa
sentimentele observate de ceilalti. O modalitate simpla de autocontrol a
sentimentelor se poate aplica prin imbracarea unor haine negre sau inchise la

culoare care nu transmit nici o emotie; doar negru si nici o alta culoare.

Corpul este drept, rigid, cat mai perfect posibil. Ii este teama sa nu se ingrase,
sa nu faca burta. Sunt persoane pline de viata si cu toate acestea au dificultati
in a se ldsa iubiti sau in a isi ardta iubirea. Rigidul este considerat o persoana

rece, lipsit de afectivitate.

Cauta dreptatea cu orice pret. Fiind un perfectionist, cauta sa fie mereu corect,
si aceastd dorinta de perfectiune devine un stress, deoarece isi impune
perfectiunea in orice. Devine foarte performant, face totul pentru a nu avea
probleme si este foarte optimist. Ii place si detini controlul in toate aspectele

vietii si este exigent cu el insusi.

Iti voi prezenta cazul unei cliente care a suferit o cidere fizicd si nervoasi, o
epuizare fizica si psihica datoritda activitatii intense pe care o desfasura. De
profesie, manager la o firma de renume in Timisoara. Este o persoana corecta
care respectd regulile si care doreste sa rezolve o sarcina cat mai bine cu

putinta. Chiar ea spunea despre ea: ”Sunt o persoana perfectionista. Si
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sunt foarte apreciata pentru modul cum indeplinesc sarcinile de la
job.”

Am inceput cu o sedintd de consiliere in care am clarificat ce inseamna
responsabilitate, perfectionism, delegarea sarcinilor. Am adaugat si tratament

homeopat si fitoterapic pentru a sustine corpul fizic.

Dupa 3 sedinte de consiliere lucrurile au inceput sid se clarifice si
“perfectionismul” sa capete o altd dimensiune. Acum a reusit sa-si faca mai
mult timp pentru viata personala si sa delege sarcini subalternilor fara sa mai

traiasca cu teama ca doar ea poate rezolva cel mai bine fiecare sarcina.

Aici poti descarca gratuit meditatia ghidata "Vindeca ranile trecutului!”:

https://vreaunlp.ro/vindeca-ranile-trecutului/

e Vindeci traumele fizice si emotionale din trecut
e Dezvolti increderea in tine

e Descoperi curajul si puterea ta interioara
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Capitolul 5. Convingeri

De ce sunt atiat de importante convingerile? Deoarece convingerile sunt cele
care iti determina actiunile. Convingerile pot fi atat permisiuni cat si limitari.
Iti motiveaza actiunile sau te pot opri din actiunile pe care vrei sa le desfasori.

NU te nasti avand convingeri, ele apar in urma evenimentelor din viata ta.

Convingerile reprezinta principiile noastre calauzitoare pe care le folosim

pentru a da un sens lumii in care traim.

Convingerile stau la baza vindecarilor. Intr-un studiu un medic a administrat o
injectie cu apa distilatd unui numar de pacienti suferind de ulcer spunandu-le
ca este un medicament miraculos si ca 1i poate vindeca. Peste 70% din pacienti

au prezentat rezultate excelente care s-au mentinut timp de peste un an.

Convingerile care te sustin nu garanteaza cd vei avea succes de fiecare data,
insa te pastreaza in contact cu resursele tale si te vor ajuta sa ai rezultatele

dorite.

Schimbarea convingerilor este posibild cu ajutorul tehnicilor de NLP.
Odata schimbate, acestea te vor sustine sa obtii rezultatele dorite.

Pentru schimbarea convingerilor poti asculta Calatoria interioara -
Mecanismul Racheta —

https://vreaunlp.ro/calatoria-interioara-mecanismul-racheta/

sau poti lucra acest exercitiu:
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Auditul convingerilor
dupa Robert Dilts

Formuleaza intr-o propozitie scopul pe care vrei sa-l atingi!

Scopul meu este:

Acum spune urmatoarele propozitii cu voce tare si observa cat de mult crezi in

ele (1-deloc...... 5 - foarte mult).

Integreaza scopul tau in fiecare propozitie, ca in exemplul:

,Este de dorit si valoros sa fiu sanatos.” (Daca scopul urmarit este sa fiu

sanatos.)

Merit sa .......... (scopul) . 12345

Sunt capabil/a sa .......... (scopul) . 123 45

pentrua.......... (scopul) . 12345

(Scopul) .......... poate fi atins. 12345

Este de dorit si valoros si .......... (scopul) . 12345
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Dintre propozitiile de mai sus alege-o pe cea la care ai obtinut punctajul cel
mai mic!
Rosteste convingerea pe care vrei sa o intaresti, adauga unul dintre conectori si

continua imediat propozitia cu ce iti vine spontan in minte.

......... pentru ca

......... astfel 1ncat

Un tip de convingeri sunt Pot/Nu pot. Dacd tu crezi ca poti, atunci vei

actiona, daca tu crezi ca nu poti, atunci nici macar nu vei incerca sa faci ceva.

,,Indiferent daca tu crezi ca poti face sau nu poti face ceva...ai
dreptate”.

Click aici pentru a vedea un video despre Pot/Nu pot:

https://voutu.be/iXBhOgvbazU
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Capitolul 6. Comportamente toxice si comportamente
hranitoare

Ideea lui K. Albrecht se refera la comportamentele pe care le avem in relatiile
noastre. Dupa K. Albrecht, definitia comportamentului toxic este - acel
comportament care ii face pe cei din jur sa se simta insignifianti, inadecvati,
furiosi, frustrati sau vinovati. Comportamentele hranitoare 1i determina

pe ceilalti sa se simta valorosi, capabili, iubiti, respectati si apreciati.

Oamenii cu inteligenta sociald ridicata prezinta un fel de magnetism pentru
oamenii din jurul lor, pentru cei cu care comunicd. Oamenii cu inteligenta
sociald scazutd, datoritd comportamentelor lor toxice, creeaza tensiuni in

relatiile lor si ajung la un moment dat chiar sa fie exclusi din cercurile sociale.

Observa comportamentele tale! Fa o lista!

COMPORTAMENTE:
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Dupa ce ai constientizat care sunt, observa-te si vezi ce rezultat ai in

comunicarea cu ceilalti.

Care dintre cele pe care le folosesti pot fi incadrate la
comportamente hranitoare?

Aici poti descarca gratuit o tehnica NLP ghidata care te poate ajuta sa
schimbi comportamentele nedorite.

https://vreaunlp.ro/detalii-swish/
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Capitolul 7. Importanta limbajului - cam sa comunic eficient
cu cei din jur. Influentare vs manipulare

Limbajul are o importanti majord in comunicare. In acest ghid vi voi vorbi
despre limbajul verbal. Intr-adevir, limbajul verbal are doar o importanti de
7% fata de 93% cat are limbajul non-verbal. Si cu toate acestea, oamenii se
inteleg cu ajutorul cuvintelor. Bineinteles ca fiecare dintre noi avem o
experientd unicd in ceea ce priveste intelesul cuvintelor. In NLP existd o
premisa care spune: Harta nu e teritoriul. (daci vrei sa stii mai multe

acceseaza acest link: https://vreaunlp.ro/harta-nu-e-teritoriul/).

Aceasta inseamnd ca fiecare dintre noi avem un mod particular de a ne
structura experienta subiectivd, in functie de experienta personald. De exemplu
pentru cuvantul FLOARE - semnificatia poate fi: floare, miros, frumusete,

delicatete, spini, etc. Pentru tine ce inseamna acest cuvant?

Raspunzand la aceastad intrebare ai observat ca ai o semnificatie personala
asupra acestui cuvant. Identic se intampla si cu celelalte cuvinte. Fiecare
cuvant are “in spatele” lui o semnificatie si aceasta semnificatie este data de

experienta personala.

NLP-ul este un model de limbaj care te poate ajuta sa iti imbogatesti
comunicarea astfel incat sa poti obtine rezultatul dorit in urma comunicarii cu

persoanele din jur.
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Capitolul 8. Ce vei obtine daca vei participa
la programele noastre?

Doresc sa-ti vorbesc putin despre ceea ce vei descoperi aici si cum ceea ce fac,
adica NLP, te poate ajuta sa descoperi minunata ta lume interioara. Si mai ales
cum, aplicand tehnicile de NLP in viata ta, poti ajunge sa te bucuri de viata, sa
ai relatii minunate cu cei din jurul tau (atat la birou cat si in viata de zi cu zi),

sa ai o relatie excelenta cu persoana iubita.

Prima oara cand am ajuns sa descopar NLP, treceam printr-o perioada nu prea
roz. Eram nemultumit de viata mea, rezultatele erau minime si cdutam solutii
la problemele zilnice care imi dddeau o stare neplacutd si cu siguranta

nedorita.

Am cautat mult pe net, am citit diverse articole, am intrat pe diverse site-uri.
Asa am descoperit NLP-ul. La momentul respectiv mi s-a parut cea mai buna
alegere. Asa cred si acum. Multi dintre prietenii mei de atunci imi spuneau —
”0 sa te manipuleze, o sd-ti spele creierul, o sa ajungi mai rau decat esti acum”,

o gramada de incurajari.

Eu le-am pus doar intrebarea: ”Cati dintre voi ati fost la vreun curs sau la vreo
prezentare?” Au raspuns ceva de genul: "Pai asa am auzit...”

”Cum se poate sa va dati cu parerea despre ceva la care nu ati participat si doar

v-a trecut asa, ceva pe langa ureche?”

Acum, dupa multi ani de practica si de activitate impreuna cu cursantii, va pot
spune ca da, NLP-ul poate sa manipuleze. Bineinteles ca totul depinde de cine
preda si care sunt valorile persoanei respective. Si un bisturiu poate fi folosit ca

sa vindece sau ca sa raneasca.
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Poti vedea aici ce spun cei ce ne cunosc despre intalnirea lor cu VreauNLP!

Romania:

https://www.yvoutube.com/playlist?list=PLZLcfNoruljO1WqBf3Jke-

AuglgdIKOQnj

Intra pe site-ul nostru sa afli mai multe informatii despre:

cursurile pe care le sustin,

produsele pe care le-am creat,

emisiunile la care am participat,
experientele persoanelor cu care am lucrat,
articole publicate,

proiectele pe care le-am coordonat,
raspunsuri la intrebari frecvente,

programari pentru sedinte de coaching de care poti beneficia si tu.

Adresa site-ului Vreau NLP! Romania este: https://vreaunlp.ro/

VREAU

NLP

Human Tuning
Human Excellence
Human Performance
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Capitolul 9. Exercitiu de NLP pentru tine

Si acum, pentru ca ai avut curiozitatea de a citi pana aici, iti voi prezenta un
exercitiu. Pentru a face ceva pentru tine, este important in primul rand sa iti

clarifici ce doresti.

Apoi sa actionezi.

Un trainer a fost intrebat cum ar defini NLP in cateva minute. S-a gandit putin
si apoi a scris:

-Rezultat

- Acuitate senzoriala

-Flexibilitate

Eu am adaugat inca un termen - Actiune directionata. Si acum sa-ti spun ce
inseamna fiecare termen si cum poti aplica aceste idei in viata ta, astfel incat sa

poti sd-ti atingi obiectivele.

Rezultat:

Ca sa poti avea succes, este necesar sa ai un obiectiv. Lewis Carroll spunea:
“Daca nu stii unde mergi, orice drum te duce acolo”. Daca nu stii care este
obiectivul tau, nu ai cum sa-1 atingi. Daca nu stii care este visul tdu, nu ai cum
sa stii cum anume poate deveni realitate. Este important sa stii ce vrei, care

este scopul si misiunea ta.

Acuitate senzoriala:
Atunci cand iei o decizie, este bine si te increzi in toate simturile tale. In NLP,

acestea poarta denumirea generica de VAKOG (vizual, auditiv, kinestezic,
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olfactiv, gustativ). Evalueaza o situatie prin toate cele 5 simturi pentru a putea

avea o viziune de ansamblu asupra ei!

Flexibilitate:

O premisa NLP spune ca ”Persoana cea mai flexibila influenteaza sistemul”. E
important sa poti sa iesi din propriile tipare, sa-ti schimbi propriile convingeri,
sa poti fi deschis la nou si sa-nveti mereu ceva din tot ce ti se intampla. Cu cat
ai mai multe cunostinte si mai multe abilitati, cu atat sansele sa fii mai bine

pregatit intr-o situatie neprevazuta sunt mai mari.

Actiune directionata:

Uneori, obiectivele pe care ni le stabilim sunt atat de vaste incat nu mai facem
nici un pas in directia dorita pentru ca ne simtim coplesiti. Pentru ca visul tau
sa fie mai usor de atins iti poti seta obiective mai mici, parte din ceea ce-ti

doresti.

De exemplu, inainte de a te apuca de picturd, poti imparti acest obiectiv in
etape: achizitionarea pensulelor, panzei, culorilor, poate e necesar sa faci un

curs in domeniu, etc. Astfel, obiectivele devin mai usor de atins.

In continuare, iti voi prezenta un exercitiu care in NLP poarti numele de
Pozitii perceptuale. Dupa ce te vei familiariza cu acest exercitiu si il vei
aplica in viata ta, vei fi capabil sd-i intelegi mult mai bine pe ceilalti. Acest
exercitiu te va ajuta sa observi modul cum actioneaza persoanele din jurul tau

si sa le intelegi mai bine comportamentul.

https://vreaunlp.ro/pozitiiperceptuale/
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FROMINFORMATION

RADUSARANDAN

TOTRANSFORMATION

Poate ca la inceput s-ar putea sa-ti fie dificil. Daca ai nevoie de ajutor
ma poti contacta telefonic: 0744 366 157 sau pe e-mail:
office@vreaunlp.ro.

Ma gasesti si pe:

Pagina de Facebook: https://www.facebook.com/vreaunlp.romania/

Site-ul: https://vreaunlp.ro/

Site-ul: http://radusarandan.ro/

Mult success! Traieste viata pe care o doresti!

VREAU

NLP

Human Tuning
Human Excellence
Human Performance
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