Modulul 1
Caiet de lucru

- Relatia cu Sine -

Vindecare prin Iertare



Roata Vietii

Folosind Roata Vietii, raspunde la intrebarea:

Pe o scara de la 0 la 10 cat de multumita esti de
Relatia cu Sine?

Pe o scara de la 0 la 10 cat de multumita esti de
Relatia cu Familia?

Pe o scara de la 0 la 10 cat de multumita esti de
Relatia cu Ceilalti?

Pe o scara de la 0 la 10 cat de multumita esti de
Relatia cu banii?

Pe o scara de la 0 la 10 cat de multumita esti de
Viata Profesionala?

Pe o scara de la 0 la 10 cat de multumita esti Starea
ta de prezenta?



Roata Vietii

Ce ai invatat din acest exercitiu?
Ce te-a surprins?
Ce simti nevoia sa schimbi imediat?



Roata Vietii

Seteaza intentia pentru fiecare Arie inainte
de a incepe sa lucrezi cu caietul de lucru.

Exemplu: In Relatia cu Sine vreau s& am mai
multa incredere in mine atunci cand iau
decizii.

In Relatia cu banii vreau s& primesc bani cu
usurinta.

in Relatia cu familia imi doresc s ma
inteleg mai bine cu sotul/copilul/mama.



Intrebari ajutatoare

Realitatea actuala

Realitatea ideala

Reprezinta starea ta in
momentul acesta,
prezent.

Este starea in care te afli
acum, desi ai prefera sa
nu fii.

Cum ma simt in relatia
cu mine?

Care sunt starile
dominante prin care trec
in fiecare zi?

Care este limbaijul
interior pe care il
folosesc frecvent?

Ce imi spun cel mai
des?

Reprezinta starea la
care doresti sa ajungi.

Este stareain care
doresti sa te afli
majoritatea timpului.

Cum va fi relatia cu
mine? Ce voi face
concret?

Ce voi simti cel mai des?
Cum va suna dialogul

meu intern?

Ce imi voi spune cel mai
des?



Realitatea actuala Realitatea ideala




Intrebari ajutatoare
Valorile personale

Vei scrie acele valori pe care le ai, nu pe cele
pe care i le doresti.

Asadar, te invit sa fii sincera cu tine. Nu este
nimeni sa te judece, nu este nimeni sa te
critice, esti doar tu cu tine.

Ce este cel mai important pentru tine?

Ce pretuiesti cel mai mult?
Din actiunile si deciziile tale, ce valori reies?

Ai mai jos o lista cu valori pentru inspiratie.
Alege 10 dintre acestea.



Adaptabilitate
Acceptare
Aventura
Altruism
Ambitie
Angajament
Antreprenorial
Apreciere
Autenticitate
Autoritate
Autonomie
Apartenenta
Alegere
Angajament
Actiune
Armonie
Ajutor
Acuratete
Ascultare
Avansare
Atingerea potentialului
Bani

Bogatie
Bunatate
Bucurie
Blandete
Castig

Calm
Calatorii
Claritate
Colaborare
Comunitate
Compasiune
Competitie
Conectare
Contributie
Control
Creativitate
Credibilitate
Corectitudine
Cooperare
Credinta
Curaj
Creativitate
Curiozitate
Cunoastere
Deschidere
Determinare
Dezvoltare personala
Dialog
Distractie
Dreptate
Dragoste
Echilibru
Educatie
Eficientd
Egalitate

Sinceritate
Siguranta
Solitudine
Spiritualitate
Statut
Succes
Faima Speranta
Flexibilitate Tarie
Frumusete e Tact
Generozitate Toleranta
Imaginatie Traditie
Independenta « Umor
Influenta Usurinta
Intuitie Unitate
Inovatie Vitalitate
Intimitate Varietate
Integritate

lubire

Interes

lertare

Idealism

Inteligenta

intelepciune

incredere

invatare

Integritate

implinire

Leadership

Libertate

Loialitate

Munca in echipa

Natura

Onestitate

Optimism

Ordine

Pasiune

Pace

Parteneriat

Prietenie

Productivitate

Putere

Provocare

Recompense financiare

Rabdare

Recunoastere

Respect

Resurse

Realizare

Responsabilitate

Rezultate

Risc

Rutind

Recunostinta

Stima de sine

Simplitate

Spontaneitate

Sanatate

Entuziasm
Evolutie

Etica

Exprimare de sine
Excelenta

Familie

sursa listei: go2coaching.ro



Valorile personale




Intrebari ajutatoare

Timeline

Cati ani aveai?
Cum te-ai simtit?
Ce 1i se spunea?

Unde erai? Cu cine?

Ce ti se cerea sa faci/simti?
Cum erai facuta sa te simti?
Ce iti mai amintesti?

Ce NU vrei sa iti amintesti?
Ce ai fi vrut sa faci?

Ce ai fi vrut sa zici?
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Emotii/Credinte descoperite



Ho'oponoopono

Mantrele Ho'oponopono sunt urmatoarele:
Imi pare rau
Terog, iarta-ma
Te iubesc
Multumesc

Dupa fiecare 'curatare’ pe care o facem,
adaugam a 5-a mantra

imi dau permisiunea sa...

*vezi video din Modulul 1 pentru indicatii
suplimentare.



Ho'oponoopono

Afirmatiile pentru Relatia cu Sine



Modulul 1
Suport de curs

- Relatia cu Sine -

Vindecare prin Iertare



Realitatea actuala
Realitatea actuala reprezinta cumulul de stari,
emotii, sentimente, ganduri, cuvinte pe care le avem

in momentul prezent.

Unde sunt acum?

Realitatea ideala

Reprezinta ceea ce ne dorim. Unde vrei sa ajungi in
relatia cu tine?

Ce vrei sa simti? Cum vrei sa te simti? Cum vrei sa
vorbesti cu tine? Cum vrei sa te privesti?

Unde imi doresc sa fiu?



Valorile personale
De ce sunt importante valorile?
Pentru ca sunt ceea ce pretuim cel mai mult.

Valoarea reprezinta ce este cel mai important pentru
tine - familia, adevarul, libertatea, siguranta, banii, sau
orice altceva care iti ofera o stare de bine.

Sunt doua tipuri de valori - Valorile mijloace si valorile
finale.

Valorile finale sunt cele care te implinesc, iti fac viata
mai frumoasa si iti ofera echilibrul.

Spre exemplu:

Valorile mele sunt: Corectitudinea, Sinceritatea,
Evolutia, Succesul, Banii, Familia, Contributia,
Excelenta, Sanatatea/Sportul, Respectul.

Daca ar fi sa rezum la 3 valori cele mai importante as
alege - Familia, Excelenta, Contributia.

Acest top ma defineste, imi ghideaza fiecare alegere
si decizie.



Imi doresc succesul, vreau sd am succes in business.
- Acest lucru este important pentru mine, dar nu este
valoare finala.

Ce imi doresc de fapt si care este scopul final?

Scopul final este contributia. S& contribui la linistea si
implinirea altora.

Asa c3, in acest caz, succesul este o valoare mijloc.

Valoarea mijloc este cea care sustine valoarea finala.

Distantarea de anumite valori

De fiecare data cand iei o decizie, in mintea ta se da o
lupta.

Vei cantari si evalua daca e posibil ca rezultatul creat
de actiunea pe care o vei face in urma deciziei iti va
produce placere sau durere, in functie de valorile
personale.

Emotiile/starile pe care le evitam in mod constant ne
dicteaza deciziile.

Ce eviti cel mai des? Ce stari, emotii sau sentimente?



Totusi, durerea pe care o am - durerile de spate, masa
musculara aproape inexistenta, oboseala etc - ma
impinge sa fac din sport o valoare mijloc pentru a
putea atinge scopul final - contributia in viata
oamenilor prin munca mea.

Pentru ca daca pe mine ma doare spatele, nu am
conditie fizicd buna, ma simt vesnic obosita, nu voi
putea atinge scopul final - Contributia, Familia,
Excelenta.



Conflictul de valori - sursa autosabotajului.

Ce inseamna asta mai exact - daca iti doresti sa ai
succes, dar familia este cea mai importanta pentru
tine si nu esti dispusa sa aloci din timpul cu familia si
business-ului sau carierei tale, aici va aparea
autosabotajul.

Vrei succes, dar fugi de durerea de a lua din timpul cu
familia pentru a te ocupa de business/cariera.

Primul pas spre rezolvarea conflictului de valori este
de a deveni constienta de ceea ce este cu adevarat
important pentru tine.

Pasul doi este sa iei decizii constiente care sa fie in
conformitate cu valorile tale.

Exemplu: Spun ca sportul este important pentru mine,
dar nu fac nimic in acest sens pentru ca mi se pare ca
nu mai am timp si de asta.



Timeline sau Linia Vietii

Folosind acest exercitiu vom extrage ceea ce este
important in functie de aria pe care lucram.

Timeline-ul este ca o vizita in trecut. Explorarea
amintirilor semnificative care au pus bazele tiparelor
de gandire si emotionale.

Seteaza intentia inainte de a incepe - Vreau sa imi
amintesc cele mai semnificative experiente pentru a
extrage credintele limitative care ma afecteaza cel
mai tare.

Inspira/expird adanc de 3 ori si gandeste-te la prima
parte a vietii tale - 0-5 ani. Este posibil sa ai amintiri
din aceasta perioada, este posibil sa nu ai.

Cénd simti ca ai trecut prin acele amintiri care sunt de
o importanta majora, mergi la urmatoarea perioada, si
tot asa péna ajungi la varsta pe care o ai acum.



Sunt doua modalitati in care poti vedea linia
temporala.

o in timp - Atunci cand tu esti in mijlocul liniei dintre
trecut si viitor, linia trece prin corpul tay, iar asta
inseamna ca esti asociata cu trecutul si viitorul
tau.

e Prin timp - Atunci cand linia timpului se
desfasoara in fata ta, trecutul este localizat intr-o
parte, iar viitorul in cealalt, iar asta inseamna ca
esti disociata.

Daca te ajuta, inchide ochii si lasa-te purtata pe linia
timpului.

In cazul in care simti c& nu poti s&-ti amintesti multe
fiind asociata liniei temporale, imagineaza-ti ca
pasesti in exteriorul ei si priveste din afarg, si
viceversa - daca simti ca nu iti amintesti suficient
privind din exterior, paseste in interior, asociaza-te.



prezent

trecut viitor

Prin timp

([ /

- >

trecut prezent viitor



Emotii/credinte descoperite
Vei observa ca anumite emotii sau stari se repeta.

Acelea care dor cel mai tare, sunt cele pe care le vei
vindeca. Daca ceva nu doare suficient de tare, nu vei
simti motivatia de a vindeca.

Exemplu: Stari/emotii/sentimente/credinte pe care le-
am descoperit prima data cand am trecut prin acest
proces: Sentimentul de abandon, de singuratate, frica
de a nu fi suficient pentru cineva sau ceva,
sentimentul ca nu merit.

Credinta ca ‘sunt un impediment in calea fericirii
celorlalti’, “Trebuie sa ma sacrific eu pentru fericirea
altora’, ‘nimeni nu ma vrea'.



Introducere in Ho'oponopono

Tehnica de meditatie straveche de origine hawaiang,
care se bazeaza pe iubire, iertare si recunostinta.

Ceea ce se face cu Ho'oponopono este curatarea,
stergerea ‘datelor’ (credinte, emotii, stari) din
‘memorie’ (din mintea noastra) pentru a vindeca.

Ho'oponopono se face pentru sine. Lucrand cu
aceastd tehnica iti asumi responsabilitatea pentru
toate acele stari, sentimente, emotii si credinte pe
care le ai.

Nu facem Ho'oponopono pentru a ii schimba pe
ceilalti - ar insemna incélcarea liberului arbitru.

lar liberul arbitru este ceea ce ne acorda dreptul de a
alege. Nu putem alege noi pentru altii.

Ca sa schimbi ceva in exterior, incepi prin a schimba
ceea ce este la interior.

Atatat timp cat acele rani de abandon, singuratate,
ving, rusine, sunt deschise, realitatea actuala le va
oglindi.



Mantre
Imi pare rau
Te rog iarta-ma
Te iubesc
Multumesc

Acestea sunt cele 4 mantre din Ho'oponopono. Nu
exista o ordine in care sa le spui, ci le spui exact asa
cum simti.

Le folosesti impreuna cu exercitiul de respiratie -
inspiri 10 secunde, tii 10 secunde, expiri 10 secunde -
sau cat numeri panala 10.

10 reprezinta ‘completarea’ - Exercitiul de respiratie
este menit sa inchida toate ‘usile’ din constient pentru
a iti permite sa vindeci ceea ce vine din subconstient.

Ce este important de mentionat - Ho'oponopono
vindec§, curata ceea ce nu-li serveste pentru a putea
accesa resursele pe care le ai deja.

Tu esti deja perfecta! Tu ai deja tot ce este nevoie
pentru a reusi!

Mantrele vor crea drumul catre resursele interioare.
Odata indepartat ‘praful’, vei vedea Stralucirea.



Atunci cand scriem mantrele - preferabil este sa le
scrii, sa iti rezervi doua ore intr-o zi pentru a face asta
- ne adresam noua insine, copilului interior.

inainte de a incepe Ho'oponopono, fa meditatia de
conectare.

Exemplu de mantra:

Imi pare rau, [numele tiu] ca te-ai simtit singura
atunci cdnd mama te lasa la bunici si pleca.

Te rog, iartd-ma, ca ai crezut ca nu esti dorita si nu te
iubeste.

iti multumesc c3 esti atat de minunata si vrei sa faci
vindecarea asta.

Multumesc ca iti doresti sa lasi trecutul in urma.



Permisiuni
De céte ori ti s-a spus in copilarie: Nu ai voie s4...?
Ei bine, permisiunea acum ne-o dam noi insine -
formam noi tipare pentru a simti ca Poti si Meriti.
Permisiunea are rolul de a intari tiparul pe care

urmeaza sa il formezi.

exemplu:Tmi dau permisiunea s& mé& simt
increzatoare, sigura pe mine si in echilibru.’



Afirmatii

Afirmatiile sau acele credinte care ne imputernicesc
sunt cele care vor inlocui credintele limitative.

,Daca tu crezi ca nu potj, ai dreptate. Daca tu crezi ca
poti, din nou, ai dreptate.” — Henry Ford

Ce ar fi nevoie sa crezi ca sa reusesti sa creezi
realitatea ideala?

in momentul in care creezi o afirmatie, ai grija sa fie
ceva care crezi ca este posibil pentru tine, ceva pe
care sa o simti ca si cum exista deja si sa poti actiona
in conformitate cu aceasta.

Exemplu: Sunt in echilibru.

Creierul tau va intreba ‘de ce?’ - are nevoie de motive
ca sa creada si sa iti mentina echilibrul.

Sunt in echilibru pentru ca.... pastrez balanta
casa/familie, sunt calma in situatii dificile, am
incredere in mine ca pot depasi orice obstacol.



Exemplul 2: Am grija de mine si ma apreciez.

Ce dovezi poti aduce in aceasta afirmatie pentrua o
imputernici?
« Imiiau timp pentru mine - 30 de minute in fiecare
dimineata si seara.
Imi cumpar cate ceva frumos in fiecare luna.
Ma rasfat la salon sau acasa
Meditez
Fac yoga
Rezerv timp pentru sport

Orice actiune care este orientata spre grija de sine,
iubirea de sine si spre a face din tine o prioritate, va
veni in sprijinul afirmatiei.

Atunci afirmatia nu mai reprezintad doar cuvinte, dar ai
si dovada ca faci ceva in conformitate cu ceea ce
spui.




