Modulul 2
Suport de curs

- Relatia cu Familia-



Cuprins

1.Stadiile Trezirii (The Awakening Stages)
2.Prezumtii din NLP
3.Alinierea pozitiilor perceptuale

4. Stilurile de comunicare



1. Stadiile Trezirii

Incepem cu Stadiile acestea pentru ca vreau s&
identificati fiecare in ce stadiu sunteti.

Puteti aplica atat pentru Relatia cu Sine, cat si pentru
urmatoarele Module pe care le vom avea.

1.Victima - este vina celorlalti pentru ceea ce
traiesc/experimentez eu. E vina societatii, a
mamei/tatalui, este vina oricui, dar nu a mea.

2.Tmputernicirea - stadiul in care ceva te motiveaza
- ca este o carte, afirmatii pozitive, diverse tehnici,
filme, podcasturi etc. incepi s& simti ca poti.

3.Predarea - Din acest stadiu poti incepe sa crezi ca
iti poti schimba viata! Realizezi c ai control, ca
poti seta intentia in orice faci, ca iti poti alege
gandurile si poti actiona. Totodat3, iti dai seama
ca nu poti schimba lumea, ci doar pe tine. Aici se
afla Ho’'oponopono - care este o tehnica ce te
pregateste pentru stadiul 4.

4.Trezirea - rar se intampla ca cineva sa ajungain
acest stadiu si s raméana in el. Despre Buddha si
alti calugari se spune ca au ajuns in acest stadiu.

Ceea ce urmarim prin Ho'oponopono este sa curatam,
sa vindecam, astfel incat sa ajungem cat mai aproape

de stadiul 4.

in ce stadiu esti acum?



2. Prezumtii din NLP

’

Sunt 13 prezumtii in NLP (Programarea Neuro-
Lingvistica) care reflecta filozofia ei calduzitoare,
altfel spus ‘credintele’.

Se numesc prezumtii pentru ca se presupune ca sunt
adevarate si se actioneaza ca si cum ar fi.

In principiu, pot fi considerate principii etice de viata.

Te invit sa le citesti de mai multe ori si sa vezi ce
emotii iti trezesc, ce ganduri iti provoaca.

Apoi sa te intrebi daca ai putea adopta vreuna dintre
ele ca fiind adevarata.

1.0amenii reactioneaza la experientele lor, nu la
realitate in sine. Nu stim care este de fapt realitatea.
Fiecare avem o ‘hartd’ a lumii (modul propriu de a
privi lucrurile), dar harta nu este teritoriul (realitatea).
Fiecare se ghideaza dupa o alta harta, altfel spus -
reactioneaza si percept prin filtrul propriu.

2.0amenii fac cele mai bune alegeri pe care le pot
face in momentul dat. - in fiecare moment facem
alegeri in baza hartii pe care o avem. Chiar daca
rezultatele nu sunt cele mai bune, este tot ce am
putut face in acel moment cu resursele pe care le-am
avut.



3. Toate actiunile au un scop. - intotdeauna urmarim
sa obtinem ceva, chiar daca nu o facem constient.

4. Orice actiune are la baza o intentie pozitiva. -
Exceptand cazurile cand este vorba despre o
afectiune psihica, orice om actioneaza cu o intentie
pozitiva, chiar daca actiunea poate parea gresita.

5. Sensul comunicarii nu rezida doar in ceea ce vrei
tu sa transmiti, ci si in ceea ce primesti ca raspuns. -
Asta inseamna sa iti asumi responsabilitatea
comunicarii. Atunci cand transmiti ceva, iar mesajul a
fost perceput altfel decat ceea ce ai vrut sa transmiti,
modifica ceea ce faci. Nu exista esec in comunicare,
doar reactie si feedback.

Ultima prezumtie este una proprie, iar pe mine m-a
ajutat foarte mult in ultimii ani, asa ca o sa o las si pe
aceasta aici, in speranta ca iti va fi de ajutor.

» Respectam modul de gandire al celorlalti. - Harta
fiecarei persoane este unica. Doar pentru ca
adevarul nostru ni se pare mai bun decat
adevarul celuilalt, nu incercam sa i-l impunem. Ci
respectam intotdeauna punctul de vedere al
celuilalt.

Stii cum se spune: ‘Alege-ti béatéliile cu intelepciune. S&
ai pace este mai important decat sa ai dreptate.’ -
Anonim



3. Alinierea Pozitiilor Perceptuale

Alinierea Pozitiilor perceptuale este o tehnica preluata
din NLP si este un exercitiu de vizualizare.

Avem 3 pozitii perceptuale:
1.Sinele (Eu - Asociat)
2.Celalalt (Tu - Asociat)
3.0bservatorul (Disociat)

In majoritatea timpului noi vedem lucrurile din punctul
nostru de vedere (Sinele):

Eu vreau, eu am dreptate, eu cer asta, eu imi doresc,
eu am nevoie etc.

Aceasta este prima pozitie perceptuala si cea in care
ne petrecem cel mai mult timp.

Rareori ne punem in papucii celuilalt (Pozitia 2 -
Celalalt) pentru a privi lucrurile si din punctul lui de
vedere.

Si mai rar ajungem in a 3-a pozitie - cea de Observator
- care ne ajuta sa ramanem obiectivi.

Capacitatea de a analiza o problema din diverse
persepctive este esentiala in rezolvarea
dezacordurilor.

Cu cét pozitiile sunt mai clare, cu atat vei obtine
informatii mai bune.



Pasul 1. Identifica situatia problematica sau cazul de
negociere.

Pasul 2. Vizualizeaza amintirile in legatura cu acea
situatie din prima pozitie - cea a Sinelui.

Pasul 3. Fa o lista cu tot ceea ce reprezinta prima
pozitie:

o Cevezi?

o De unde privesti? (Vezi situatia prin ochii tai?)
Ce auzi?
Ce voci auzi si de unde vin ele?
Ce senzatii ai? Ce simti?
Care sunt acele lucruri de care esti 100%
constient/a?

Pasul 4. Cand esti gata lista din pozitia Sinelui, treci la
a doua pozitie - Celalalt (tu). Priveste totul prin ochii
celeilalte persoane.

Pasul 5. Fa o lista cu tot ceea ce reprezinta a doua
pozitie perceptuala:
o Cevezi?
e De unde privesti? (Vezi situatia prin ochii
celuilalt?)
e Ceauzi?
e Ce voci auzi si de unde vin ele?
» Ce senzatii ai? Ce simti?
e Care sunt acele lucruri de care esti 100%
constient/a?



Pasul 6: Aliniaza a 3-a pozitiei - Observator

Vizualizeaza-te pe tine in afara situatiei respective.
Esti un simplu spectator care ia parte la o discutie
intre doua persoane pe care nu le cunoaste.

Observa totul din afara.

Céand adopti aceasta pozitie, asigura-te ca esti
echidistant fata de tine si fata de celdlalt. A treia
pozitie nu ia partea nimanui, doar observa.

in aceasta pozitie asigura-te ca:

e Observi totul din fatg, de la nivelul ochilor.

» Auzivocea ta si a celuilalt venind exact din locul
unde sunt.

 Elimini orice senzatie, gand care tin de prima
pozitie (Eu)

o Te simtiin echilibru si nu te atasezi de situatie.

Pasul 7. Fa o lista cu tot ceea ce observi din pozitia 3.

Cénd termini, compara notitele.

Ce s-a schimbat in aceasta situatie?
Cum privesti acum lucrurile?

Tot procesul de Aliniere a pozitiilor perceptuale are ca

scop oferirea unei perspective de ansamblu pentru a
gasi noi solutii in rezolvarea unui dezacord.



4. Stiluri de comunicare

In principiu sunt 4 stiluri de comunicare:

e pasiv: ton scazut al vocii, evitarea contactului
vizual, evitarea conflictelor, lipsa apararii propriilor
preferinte, drepturi si nevoie.

e agresiv: ton ridicat, amenintari, insulte, critici,
judecati, incercarea de a controla si domina
interlocutorul.

 pasiv-agresiv: sarcasm Si ironie, aparenta
comunicare ( cu scopul de a sabota eforturile
celuilalt), discordanta intre expresiile emotionale
si cele verbale.

« asertiv: respect fata de interlocutor dar si fata de
sine, capacitatea de a refuza politicos, postura
relaxata si ton calm, capacitatea de exprimare si
aparare a propriilor drepturi.

Dintre acestea 4, cel asertiv este cel pe care ni-l dorim
predominant.

Acest stil favorizeaza afectiunea si intareste
legaturile de familie.

Oamenii care comunica in mod asertiv cauta solutii in
comunicare care sunt satisfacatoare pentru ambele
parti fara nicio intentie de manipulare. Pe scurt, se
simt relaxati si in controlul situatiei, ceea ce
faciliteaza comunicarea.



Acesti oameni folosesc adesea mesajele "Eu”, adica
mesaje precum "cred”, "doresc” ...

Abilitatile de comunicare pe care oamenii cu stil
asertiv le au sunt:

e Pe de o parte, empatia, adica abilitatea de a te
pune in locul si punctul de vedere al celuilalt si de
a te putea pune in situatia lor, tindnd cont de
sentimentele, asteptarile si interesele lor.

e Pe de alta parte, ascultare activa, care consta in
perceperea si intelegerea tuturor informatiilor pe
care le primim de la interlocutorul nostru siin
contextul acestuia, evitand intreruperile sau
judecatile anterioare.

e Larandul nostru, vom emite prin intermediul
comunicarii noastre non-verbale (gesturi, semnale
si comportamente) un feedback, astfel incat
cealalta persoana sa stie ca primim in mod corect
mesajul sau.

Scopul, in final, este s& iti concentrezi atentia pe ceea
ce poti face tu, pe ceea ce depinde de tine si pe ceea
ce poti controla.



Nu sunt o persoana religioasa, iar acest curs nu este
vreunul religios, ci mai degraba se vrea a fi spiritual.

Desi nu am citit Biblia niciodata, in cadrul cursurilor
de Ho'oponopono ni s-a repetat un citat din Matei:

Matei 7

‘[..] 3 De ce vezi tu paiul din ochiul fratelui tdu si nu
observi barna din ochiul tau?! 4 Sau cum poti sa-i spui
fratelui tau: «Lasa-ma sa-ti scot paiul din ochil», cand
iatd cd tu ai o barnd in ochiul tau?! [..]’

Ho'oponopono te ajuta sa scoti barna din ochiul tau,
pentru a putea ajuta pe altii.

Te invit sa reflectezi la asta pana cand ne vom vedea
din nou si sa scrii pe o foaie ce ganduri iti vin in minte
cand citesti cuvintele de mai sus.

Mult succes cu temele si
Ai grija de gandurile tale!

. a ~7 7 7
;/‘(}'za' reea NV ihalache

Transformational Life Coach



Despre Tema din saptamana 2

Realitatea Actuala
Cum ma simt in relatia cu cei din familie?

Daca realitatea actuala este o stare nefavorabilg, care
nu este de dorit si dorim sa schimbam ceva, punem
pe foaie cum arata exact.

Vor lua fiecare relatie pe rénd, pentru ca in fiecare
avem un rol - o data esti sotie, o datd mama, fiica si
nora.

Luam un exemplu:
Cum ma simt in relatia cu sotul sau partenerul?

Realitatea actuala, modul in care ma simt acum in
relatia cu sotul meu, este ca sunt desconsiderata.
Simt ca fac eu totul si el nu face nimic, simt ca nu ma
sustine sau o face prea putin, simt ca nu sunt o
prioritate.

Stari dominante - frustrare, dezamagire

Limbaj interior cand vine vorba de sot - Numa
apreciaza deloc. Zici ca sunt buna doar sa géatesc si
sa fac curat. Nu ii pasa deloc de mine. Cred ca pot sa
mor si nu va observa.



Ce imi spun cel mai des ca si sotie

- Nu petrec destul timp cu el... Poate daca as incerca
sa fiu maiintelegatoare, poate cer prea mult.

Ca si sotie, poate ar trebui sa il sustin eu mai mult.
Sunt o sotie cicalitoare, dar asta e, n-am ce sa fac.
Eu sunt cea care face cele mai multe, eu am cele mai
multe drepturi.

(Dar tot ceea ce imi spun creeaza si mai multa
frustrare, indoialg, nu stiu daca fac sau nu ceva bine
sau gresit).

Realitatea ideala - unde imi doresc sa ajung? - vreau
sa ma simt apreciata, vreau sa am un partener care
ma sustine, care ma intelege si face din mine o
prioritate.

Stari dominante - calm, intelegere

Limbaj interior - Este un sot bun, ma ajuta si ma
sustine cand am nevoie. E atent la ceea ce ii spun,
preia din responsabilitati si este acolo pentru mine.

Ce imi spun cel mai des - Sunt o sotie foarte buna -
am grija sa echilibrez viata de familie cu cea
profesionald, sunt partenera pentru sotul meu.

Am grija atat de nevoile mele, cat si de ale lui.



Dupa ce trecem prin timeline si extragem acele
amintiri care sunt cele mai dureroase vis-a-vis de
membrii familiei, vom extrage credintele limitative
care ne impiedica sa formam un tipar nou in ceea ce
priveste unul dintre rolurile pe care le-am mentionat
mai sus.

Spre exemplu:

Credinte limitative legate de casnicie:

Cénd barbatul vorbeste, femeia tace.

Femeia trebuie sa stea la cratita si sa creasca
copiii.

Femeia nu este egala barbatului.

Femeile nu au aceleasi drepturi ca si barbatii.

Si multe alte vorbe din astea ‘de duh’, din popor, care
ruleaza undeva in spate si de multe ori nici nu suntem
constiente de ele.

Alte credinte limitative:
Relatia cu mama -

Unde da mama, creste.
Mama niciodatd nu ma sustine.



Relatia cu copilul -
Copilul nu trebuie alintat ca i se urca la cap.
De la atata iubire o sa iasa un razgaiat.

Alege toate acele lucruri pe care le-ai auzit si ti-au
ramas in minte de-a lungul timpului.

Chiar daca nu iti dai seama, acele credinte te
afecteaza.

Daca trezesc in tine si cea mai mica urma de indoialg,

de frustrare, anxietate sau furie, au nevoie sa fie
vindecate si schimbate.



