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5 Zile de
Claritate Relationald

Spatiul tau de lucru cu tine.




GHE ACATEMY ™
LECTIAY

Bine ai venit.
lata cum

functioneaza
acest proces.

5 2ie pentra mai mutd
claritatn in misfis ts

Cum si folosesti acest

workbook

Acest workbook nu este un manual. Este spatiul tau personal de lucru. Cursul iti explica ideea

fiecarei zile. Aici scrii tu, in ritmul tau.

- Citeste lectia dimineata, cand ai 10 minute.

- Scrie de mana, daca poti. Viteza mainii ii da mintii timp sa formuleze.

+ Nu exista raspuns corect. Exista raspunsul tau.



5 ZILE DE CLARITATE RELATIONALA™ LIVIUURSAN.RO

PREGATIRE

Ritmul celor 5 zile

Alege un moment stabil al zilei si protejeaza-L. Procesul functioneaza in ordine: observi, largesti
perspectiva, rescrii, actionezi si ancorezi.

Momentul zilei in care voi lucra:

4 )

- J

Locul in care ma pot auzi cel mai bine:

4 )

- J

Intentia mea pentru aceste 5 zile:

4 )




5 ZILE DE CLARITATE RELATIONALA™

ZIUA1

. A e
Numeste Credmga care 1ti
afecteaza relagia

LIVIUURSAN.RO

m ONE ACATIMY

Numeste credinta
care iti afecteaza
relatia

Alege o singura convingere. Cea care apare cel mai des cand exista tensiune.

In relatia mea, o credinta care ma limiteaza este:

-~

-

Cand cred asta, eu de obicei simt:

-~

-

Cand simt asta, eu de obicei reactionez prin:

-~
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ZIUA 1- CONTINUARE

Langul mecanismului

Aceasta reactie creeaza in relatie:

4 )

- J

Ce observ acum, fara sa ma judec:

( )

- J

Reflectie pentru comunitate: «Astazi am observat ca...»

4 )
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ORE ACADEMY™

ZIUA 2
Vezi realitatea

|
completd, ald
nu doar durerea ‘,’ 1
‘4

Vezi realitatea completa, nu 5 '

Rcuscyins
i schimbd starea
pevepecties.

doar durerea

Noteaza trei lucruri reale pentru care poti fi recunoscatoare. Dupa fiecare, respira si retraieste
momentul.

1
4 )
- J
2
4 )
- J
3.
4 )
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ZIUA 2 - CONTINUARE

Schimba locul din care privesti

Cand imi mut atentia spre ce este deja bun, starea mea devine:

4 )

- J

Din aceasta stare pot privi relatia mea cu mai multa:

( )

- J

Astazi am observat ca atunci cand imi schimb atentia...

4 )




5 ZILE DE CLARITATE RELATIONALA™

ZIUA 3

Rescrie povestea mtcterioara

LIVIUURSAN.RO

GNE ACATEMY™

[ zvsa )
Rescrie

Transforma vechea credinta intr-o propozitie matura, adevarata si orientata spre alegere.

Credinta veche este:

Vs

-

Aleg sa practic o noua credinta:

Vs

-

Cand citesc noua credinta, simt;

Vs
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ZIUA 3 - CONTINUARE

Dialogul mterior

Partea din mine care inca se opune spune;

4 )

- J

Partea matura din mine raspunde:

( )

- J

Noua formulare pe care o citesc cu voce tare de trei ori:

4 )




Fa un pas
concret in
relatia reala

Fa un pas concret

Clartatea devine

Alege o actiune mica, reala si repetabila care demonstreaza noua credinta.

Noua mea credinta este:

Astazi o voi demonstra prin aceasta actiune:

Aceasta actiune este importanta pentru ca:
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ZIUA 4 - PREGATIRE

Inainte de actiune

Ce vreau sa exprim clar:

4 )

- J

Ce pot controla eu in acest moment:

( )

- J

Cum vreau sa ma conduc, indiferent de reactia celuilalt:

4 )
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ZIUA 4 - DUPA

Ce s-a intamplat in realitate

Revino dupa ce ai facut pasul. Scrie onest, nu perfect.

Cand am facut acest pas, am simtit:

4 )

- J

Ce am invatat despre mine:

4 N\

- J

Ce s-a deschis sau s-a inchis:

( N\
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ZIUA 4 - INTEGRARE

Identitatea se Construie§te prin
comportament

Ce as repeta exact la fel:

4 )

- J

Ce as face diferit data viitoare:

4 )

- J

Urmatorul pas firesc este:

4 )
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e g
Creeazd codul tau de o2
claritate relationala

Creeaza o singura propozitie care te readuce la noua ta identitate. Nu un slogan. O regula
interioara.

De astazi aleg sa traiesc in relatii dupa aceasta propozitie:

4 N\

A J

Aceasta propozitie imi aminteste ca:

4 N\

A J

O voi folosi mai ales cand:

4 N\




5 ZILE DE CLARITATE RELATIONALA™

ZIUA 5 ANCORARE

Fa-1 parte din viata ta

Codul meu, scris inca o data:
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e N
N J
Locul in care il voi pastra:

- 2
N J
Daca il practic zilnic, relatiile mele pot deveni:

- 2
N J




5 ZILE DE CLARITATE RELATIONALA™ LIVIUURSAN.RO

REVIZUIRE
. . A . v o
Privind inapoi dupa cele 5 zile
Intoarce-te aici la 7, 30 si 90 de zile. Raspunsurile se schimba cand procesul lucreaza.

Ce s-a schimbat cel mai mult in mine?

4 )

- J

Ce credinta veche incearca inca sa revina?

4 N\

- J

Ce parte a procesului a fost cea mai dificila?

( N\
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REVIZUIRE - CONTINUARE

Ce aleg si duc mai departe

Codul meu functioneaza cand:

4 )

- J

Comportamentul pe care vreau sa-l repet:

( )

- J

Angajamentul meu pentru urmatoarele 30 de zile:

4 )
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[I—

LECTIA 7

Felicitari.
Acesta este
doar inceputul.

Q@

Continua-ti transformarea -
in Mindsetul Relatiilor™
si creeaza relatia pe care

PASUL URMATOR

Mindsetul Relatiilor™

Aceasta este continuarea naturala a ceea ce ai inceput in aceste 5 zile. Continua

procesul si construieste relatia pe care ti-o doresti cu adevarat.

liviuursan.ro/mindsetul-relatiilor
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https://liviuursan.ro/mindsetul-relatiilor/
https://liviuursan.ro/mindsetul-relatiilor/

