Modulul 1

- 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



