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Acest seminar este conceput pentru a dezvolta
elementele necesare unei bune ascultarii de sine a

-
participantilor. Atunci cand ne ascultam atat nivelul
gandurilor, cat si al emotiilor, putem sa descoperim
acele capacitati care ne ajuta sa reusim in viata si
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acele lucruri care zac in interiorul nostru si prin care, o
o . s < o , »
fara sa ne dam seama, ne sabotam reusitele. rd

Intr-o manierd interactivd, p
modalitati simple prin care pot
interiorul lor, astfe/‘incﬁg S
resursele si intru sentele interioa
bine cu ei si cu g‘i din jug lor.
descoperi modalitati prin ca

Si proiectele.

tii vor descoperi
acces mai facil la
easca claritatea,
pentru a fi mai
asemenea, vor
| realizeze dorintele




Obiective

La sfarsitul acestui workshop, participantii vor putea sa:

(), Constientizeze ce inseamnd, practic, ascultarea interioara;

’l:) Afle elementele interne care pot fi ascultate pentru a vedea mai
- clar anumite situatii;

’.;) Afle modalitati pentru o ascultare de sine eficienta.
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Cum ne ascultam

Ce inseamna ascultare de sine; in mod
normal atentia noastra este indreptata in
afara noastra, spre ceilalti: ce au facut, de ce
au facut sau spus x lucru, trebuia sau nu
frebuia... Atunci cand atentia noastra este
indreptata in afara noastra, treptat, pierdem
contactul cu noi insine. La un moment dat
suntem nemltumiti, dar nu stim foarte clar de
ce sau cum am ajuns in situatia respectiva.
Atunci cand ne ascultam, restabilim contactul
cu noi insine si incepem sa intelegem ce
alegeri si decizii ne-au adus in punctul in
care suntem. In plus, vedem si posibile
solutil.
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Ce ascultam in interiorul nostru

In acest modul vom exersa ascultarea de sine pentru a facilita si
dezvolta aceasta capacitate interioara.

f‘) Ascultarea gandurilor: in cea mai mare parte a timpului gandim; gandirea este foarte
% valorizatd in societatea noastra in detrimentul celorlalte forme de ascultare. Atunci cand
suntem atenti la felul in care gadndim, avem sansa sa gasim acele puncte sau momente de
claritate care ne conduc sa rezolvam o situatie care ne apasa sau ne ingrijoreaza, gasim
acele incoerente care ne incurca;

f.) Ascultarea emotiilor: este putin folositd pentru ca de obicei am invatat sa le reprimam.
s Emotiile sunt o energie care se misca in interiorul nostru pentru a ne arata un drum.
Ascultarea lor ne ajutd sa alegem acele drumuri care sunt benefice pentru noi si sé le evitam

pe cele care nu sunt;

(.) Ascultarea corpului: de cele mai multe ori ne ascultam corpul doar cand se imbolnaveste
® sau doare. Corpul nostru reactioneazé la fiecare gand, la fiecare emotie, la fiecare
interactiune cu ceilalti. Prin el avem un reper de adevar al nostru care ne spune ceea ce este

bun si ceea nu e bun pentru noi. Ascultandu-I, vom sti sa fim in armonie cu noi si cu ceilalti;

(.) Ascultarea trecutului: atunci cand in V|ata anumite situatii raman deschise in interior, fie ca
nu le am inteles sau au ramas ca o “rana deschisa”, reapar periodic atunci cand un
eveniment sau o situatie din viata noastra atinge sau trezeste acea “rana”. Atunci trecutul
devine prezent si suferlm si acesta este un moment bun pentru a ne asculta trecutul ca sa
putem inchide sau vindeca acea situatie astfel incat acea energie sa se elibereze si sa se

integreze in adultul nostru.
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Procesul

In cadrul acestui program, 90% practic, se folosesc o
varietate de tehnici gi exerciti usor de transpus in
realitate. Tehnicile si exercitile implica participarea
activa a cursantilor, de aceea se recomanda o linuta
lejera care permite miscarea fizica.
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