Fisa de lucru

1. Ce observati cel mai mult? Alegeti un ulei, o emotie sau o parte a. Cartea Aplicatia

De care ulei te Ce emotie Cu ce problema fizica sau
simti atras? simti? tensiune va confruntati?
O Ulei ¢ Emotie % Problema fizica

Cautati problema sau zona

Cautati descrierea uleiului (cartea Daca aveti nevoie de ajutor pentru , .

Emotii Esentiale p16-164 sau aplicatia). a identifica emotia, consultati corpl,.lll,u. (Emotiil Esentiale cartea p. 166+
Alegeti emotia negativa cu care Ghidul Emotiilor sau aplicatial. Cititi & Cauza

va identificati cel mai mult si (Emotii Esentiale cartea p. 295). emotlonala §i I Priveste . .
scrieti-o pe linia de emotie © de dincolo Qle aparerjte. ApOL, alvege’u
mai sus. ’ ¥ Emotia de baza cu care va

identificati cel mai mult si scrieti-o
pe randul cu emotia § de mai sus.
2. Cautati emotia  identificatd (p. 202+ sau aplicatia). Selectati 1-2 din uleiurile 6 enumerate.
Alege-ti uleiul (uleiurile) citind Descrierea uleiului (p. 16-164 sau aplicatia), dupa preferinta pentru aroma, intuitie sau
din uleiurile pe care le ai la dispozitie.
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3. Cititi descrierea (descrierile) uleiului (p.16-164 sau aplicatia). Notati orice informatii va vin.

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

Inchideti ochii. Puteti localiza unde se simte aceastd lemotiel in corpul dumneavoastrd? Ce observi?
Observati-va cum va consumati energia pentru a mentine aceasta emotie.
Esti pregatit sa te eliberezii de aceasta emotie?

5. Release the © emotia:
Rostiti cu voce tare:
"Aleg sa eliberez aceasta lemotie] 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 divindl.

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

PROCESEAZA, ELIBEREAZA SI TRAIESTE LIBER




6. Primiti un nou mod de a fi: Dupa aceasta eliberare, cum te simti?
Esti pregatit sa creezi o noua experienta?

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

8. Vizualizati ®: Cititi vizualizarea listata pentru emotia voastra ©. Puteti sa o scrieti si sa o personalizati dupa
cum doriti. inchideti ochii si vizualizati

Inspirati aroma din nou pentru a crea o ancora pentru aceasta noua constientizare si pentru a crea noi cai
neuronale.

9. Integrati prin iubire de sine:
Puteti sa va oferiti compasiune pentru ce ati invatat in acest proces?

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
tehnici de mindfulness, petreceti timp in natura, meditati)

10. Continuati 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)

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

In caz ca acestea apar, cum veti raspunde?

11. [ncheiati cu recunostintd: Care a fost cea mai puternica constientizare pentru dumneavoastra in acest proces?

Puneti-va mana pe inima si multumiti-va in tacere pentru ca ati facut aceasta munca interioara

12. 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 tine!
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—Nicholas Sparks
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Aflati cum sa utilizati aceasta fisa de lucru si cum sa-i = :
ajutati pe altii devenind un antrenor de emotii esentiale dy
at www.essentialemotions.com/breakthrough r’%ﬁ.
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