SFATURI PENTRU

Fisa de lucru ANTRENOR

PREGATIREA

- Verifica-ti starea pentru a va asigura ca sunteti centrat in inima si in minte pentru a putea sustine acest procesul ca antrenor
(a se vedea pg. 6 Ghid de coaching)

- Inima mea este deschisa sa daruiesc si sa primesc iubire. Toate dintre mine este protejat de un cdmp auriu de lumina.

- Difuzeaza OnGuard, Arbore de ceai, Eucalipt de lamaie, TerraShield sau ulei la alegere pentru a curata si proteja spatiul inainte de
sesiune.

DESCHIDEREA SESIUNII
- Intentia mea pentru sesiunea noastra este de a va ghida in identificarea si eliberarea emotiilor nedorite, astfel incat sa puteti accesa
raspunsurile si solutiile din interiorul dvs. Va invit sa aveti incredere in acest proces si sa vedeti ce iese la lumina pe parcursul acestuia.
- Acesta este un spatiu sigur. Orice apare in timpul nostru impreuna este strict confidential.
- Incepeti cu aceastd intrebare:

1. Ce observati cel mai mult? Alege ulei, emotie sau corp.

Rugati-i sa-si scrie raspunsurile in spatiile de sub cercul zonei alese.

De care ulei te simti Cu ce problema fizica sau

Ce emotie simti?

atras? Pag.16 Ghid de Pag.12 Ghid de tensiune te confrunti? Pag. 15
coaching coaching Ghid de coaching
O Ulei © Emotie ¥ Problema fizica

- Cautati descrierea uleiului (cartea
Emotii Esentiale p.16-164 sau
aplicatia).

+ Exploreaza uleiurile cu care se
combina(daca este cazul)

- Alegeti emotia negativa cu care va
identificati cel mai mult si notati-o pe

- Identificati emotia, consultand Cartea

Emotii Esentiale sau aplicatia, Roata
sau Ghidul Emotiilor) si notati-o pe
randul de mai sus.

- Cautati problema sau partea corpului

(Emotiii Esentiale cartea p. 165 sau
aplicatia).

- Cititi # Cauza emotionala si ¢

Priveste dincolo de aparente
- Ce parte iese in evidenta pentru tine?
- De ce ai putea experimenta asta in

randul cu emotia 9 de mai sus. corpul tau?

- Apoi, alegeti ® Emotia de baza cu
care va identificati cel mai mult si
scrieti-o pe randul cu emotia ¢
de mai sus.

2. Cautati emotia Q identificatd (p. 202+ sau aplicatia). Selectati 1-2 din uleiurile 6 enumerate.
Alege-ti uleiul (uleiurile) citind descrierea uleiului (p. 16-164 sau aplicatia), de preferinta dupa miros, intuitie sau din
uleiurile pe care le ai la dispozitie.

® Ulei é Ulei

Cautati emotia specifica in cartea Ghidul Emotiilor sau in aplicatie. Daca este necesar, puteti restrange selectia uleiurilor (vezi pag.13 Ghidul
Antrenorului).

3. Cititi descrierea (descrierile) uleiului (p.16-164 sau aplicatia). Notati orice informatii va vin.

Ce parte iti atrage atentia? SAU cu care parte rezonezi mai mult?
(Nota: Daca au ales sa lucreze cu uleiurile, ei pot explora uleiuri suplimentare recomandate pentru emotia lor)

4. Reveniti la emotie 0 (p. 202+ sau aplicatie). Explorati & Priveste dincolo de aparente si scrieti orice informatii va vin

Puteti observa aceste credinte sau tipare limitative in viata voastra?

Inchideti ochii. Puteti localiza unde se simte aceastd [emotiel in corpul dumneavoastrd? Ce observati?
Cat de intens experimentezi aceasta senzatie? (pe o scara de la 1-10)
Observati-va cum va consumati energia pentru a mentine aceasta emotie.

Daca ezita: esti pregatit sa incepi procesul de eliberare?



5.

10.

11.

12.

Eliberati emotia :

Rostiti cu voce tare:
"Aleg sa eliberez aceasta lemotiel cu toate atasamentele ei negative si puterea ei asupra mea. Acum o predau [Divinuluil pentru
transformare si vindecare.”

inchideti ochii si vizualizati:

Imagineaza-ti cum eliberezi [emotial. Vizualizeaza cum te eliberezi de ea si se indeparteaza de tine... din ce in ce mai sus... luand
toate atasamentele sale cu ea. Simti ca devii mai usor si mai liber pe masura ce ea se indeparteaza de corpul, mintea si spiritul tau.
Imagineaza-ti ca dispare complet si este dizolvata de catre [forta divinal

Inhalati aroma uleiului vostru preferat in timp ce inspirati adanc de 3 ori pentru purificare

. Acceptati un nou mod de a fi: Dupa aceasta experienta eliberatoare, cum va simtiti? cat din aceastcd emotie mai

simfiacum? __________ pe o scara de 1-10
Sunteti gata sa creati o noua experienta?

Rosteste <v: Pentru a activa un nou mod de a fi, rosteste cu voce tare declaratia listata pentru emotia ta ©
Scrieti-1 si personalizati-L dupa cum doriti. Continuati sa o rostiti pana cand incepeti sa o credeti

Cititi, cu glas tare, oricare dintre pdrtile care rezoneaza cu dumneavoastra din afirmatia (afirmatiile)de la sectiunea “Rosteste” - nu ezitati
sa creati o formularea proprie cuvintele voastre. Repetati de 3 ori pentru a-i aprofunda impactul. Ce schimbare ati observat in tine in timp
ce o rosteati?

Vizualizati ©: Cititi vizualizarea listata pentru emotia voastra ©. Puteti sa o scrieti si sa o personalizati dupa
cum doriti. Inchideti ochii si imaginati-va.

Cititi vizualizarea in timp ce persoanal inchide ochii. incurajati-i s& inhaleze aroma uleiului esential ales pentru a crea o "ancora" pentru
aceste credinte noi.

. Integrati prin iubire de sine:

Puteti sa va oferiti compasiune pentru ce ati invatat in acest proces?

lertare de sine

Ajutati-i sa aprofundeze constientizarea cu compasiune si sa elibereze orice sentimente de rusine sau de judecata de sine care ar putea

iesi la suprafata.

Daca sunt pregatiti sa ii ierte si pe ceilalti. adaugati: Pe masura ce va iertati, dorinta voastra de a ii ierta pe ceilalti va creste. Veti primi
inspiratie despre modul in care si despre modul in care veti face acest lucru si cu ceilalti.

in ce alt mod vei avea grija de tine pentru a-ti continua vindecarea
(de ex, aplicati ulei, va odihniti, va hidratati, faceti o baie, tineti un jurnal, dansati, faceti stretching, ascultati muzica, practicati

mindfulness, petreceti timp in natura, meditati)
Ce optiuni de iubire de sine v-ar sprijini cel mai bine?

Procesul tau de transformare si descoperire va continua acasd. Este posibil sa primiti informatii suplimentare sau sa experimentati alte
emotii care vor apareaq in zilele urmatoare, sa stiti ca acest lucru este normal si de asteptat.
Mergeti mai departe cu aceastd noud constientizare: Care sunt urmatorii pasi?

(de ex. apelezi la ajutor, realiniezi prioritati, stabilesti limite, te impaci cu ceilalti, renunti la a te mai judeca, te ierti pe sine sau pe altii)
What's one thing you can do that may make the biggest difference?

Ce obstacole ar putea apérea? (de ex, indoiala de sine, parerile celorlalti, distractii, obligatii, tipare vechi),

In caz ca acestea apar, cum veti raspunde?

Incheiati cu recunostintd: Care a fost cea mai puternica constientizare pentru dumneavoastra in acest proces?

Puneti-va mana pe inima si in tacere multumiti-va pentru ca v-ati facut munca interioara.
Reluati procesul: Vindecarea este o calatorie. Reveniti de cate ori este necesar. Amintiti-va ca aveti sprijin
divin si aveti incredere ca puterea de a te transforma si vindeca este in tinel

Va multumim pentru ca ales sa imparti acest spatiu cu mine. Este o onoare sa simt stralucirea ta si sa fiu martor la o parte a calatoriei tale.
Ce e mai bun urmeaza sa vina. Te rog sa ma anunti ce uleiuri te-ar sprijini cel mai bine pe masura ce iti continui calatoria.
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