
  



  

Lezione 2



  

L’accettazione è la chiave del cambiamento,
per accettare hai bisogno di comprendere.



  

Esercizio:

Settore della vita Valore (0-10)
Oggi

Valore (0-10)
3 mesi

Valore (0-10)
6 mesi

Accettazione di me stesso

Accettazione della mia vita

Accettazione dei miei cari

Accettazione delle persone che incontro

Stato generale della mia salute

Stato generale del mio benessere

Stato generale delle mie finanze



  

Solo una persona è responsabile della qualità della tua vita,
questa persona sei tu.



  

Quanto è vera per te questa affermazione:
Sono pienamente responsabile della mia vita?



  

Puoi solo cambiare te stesso, ma questo cambierà ogni cosa.



  

Entanglement
Due particelle che hanno interagito tra di loro almeno una volta, 
anche se sono state separate continuano a cambiare insieme 

simultaneamente.



  

Dove va la maggior parte dei tuoi pensieri?
Da chi va?



  

Lascio il mondo riposare e mi prendo cura di me stesso.
Il mio cambiamento comincia dall’accettazione.



  

Esercizio



  

Ogni comportamento è spinto dalla necessità di soddisfare bisogni.
I bisogni sono gli stati emotivi, non materiali.

Solo portandoli alla consapevolezza puoi creare vita consapevole.



  

Programmi appresi nell’infanzia,
automatismi non consapevoli

Sentirsi in colpa Colpevolizzare gli altri

Vita consapevole,
ciò che stai imparando

Conoscere i bisogni
ed emozioni degli altri

Conoscere i tuoi bisogni
ed emozioni



  

Bisogni fisici:

- nutrirsi
- dissetarsi
- ripararsi
- muoversi
- riposare
- esprimere la sessualità
- contatto fisico
- essere al sicuro



  

Bisogno di autonomia:

- libertà
- indipendenza
- spazio vitale
- realizzare i propri obiettivi



  

Rapporti interpersonali:

- supporto
- amore
- compagna
- vicinanza
- intimità
- accettazione
- condividere gioie e dolori
- ricevere attenzioni
- sincerità
- empatia
- calore
- incoraggiamento
- comprendere ed essere compresi
- fiducia
- collaborazione
- arricchire la vita
- dare e ricevere con gioia



  

Contatto con se stesso:

- auto accettazione, vado bene così come sono
- percezione del proprio valore
- stima per sé stesso
- successi
- senso della vita
- crescita
- comprensione di sé e di quello che succede
- riconoscere il proprio potere personale
- fiducia in sé stesso
- appagamento
- apprezzare sé stesso
- consapevolezza
- creatività
- integrità



  

Bisogno di gioire della vita:

- umorismo
- gioia
- divertimento
- avventura
- ispirazione
- benessere fisico ed emozionale
- conforto
- speranza
- celebrare la vita
- gratitudine



  

Unione con il mondo:

- bellezza
- contatto con la natura
- armonia
- ordine
- pace



  

La convinzione: i bisogni degli altri sono più importati dei miei.



  

Esercizio:

Trova 7 bisogni importanti per te e scrivi da 0 a 10 qual è il tuo 
livello di soddisfazione.



  

Esercizio
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