CEI PATRU PILONI AI INTEGRITATII

Responsabilitate sanatoasa

e Asuma-ti 100% responsabilitatea
pentru toate experientele tale

e Iesi din pozitiile defensive

e Fii curios despre modul in care
creezi rezultatele care apar in viata
ta

e Deschide-te pentru a invata din
toate experientele

e Inspira-i pe altii sa-si asume
100% responsabilitatea pentru
experientele lor.

Comunicare autentica

e Asculta cu intentia de a intelege
sincer experienta celuilalt.

e Asculta acuratetea, emotia si
dorinta cea mai profunda a celuilalt.
e Vorbeste intr-un mod incontestabil
- retine ca perspectiva ta este
intotdeauna subiectiva

e Adreseaza cereri clare, directe in
loc de nemultumiri generalizate

e Angajeaza-te sa dezvalui si sa nu
ascunzi, prin exprimarea
experientelor tale autentice, chiar si
sub constrangere.

Inteligenta emotionala

e Primeste toate emotiile autentice
ca energie care se misca prin tine

¢ Fii constient de ce simti atunci
cand simti - fa diferenta dintre
ganduri si senzatii

e Exprima-ti sentimentele intr-un
mod care se potriveste pe deplin cu
experienta ta

e Fii curios despre ceea ce poti
invata de la sentimentele tale

e Fii un spatiu care sa permita altora
sa experimenteze pe deplin si sa-si
exprime toate sentimentele.

Acorduri impecabile

e incheie doar acorduri pe care vrei
sa le respecti, cu definitii clare
pentru ,ce” si ,cand”

e Respecta acordurile pe care le faci
e Schimba acordurile care nu
functioneaza pentru tine si curata
toate acordurile incalcate

e Experimenteaza acordurile tale ca
pe o sursa de crestere a energiei
mai degraba decat ca o povara.
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Completeaza cu raspunsurile tale.

Ne-asumate Ne-spuse

Ne-simtite Ne-respectate
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Intrebdri pe care s3 ti le pui pentru a genera mai multd energie si

creativitate.

Ne-asumate

e Exista vreun loc in viata mea in
care sa nu-mi asum 100%
responsabilitatea pentru ceea ce mi
se intampla?

e Exista ceva in viata mea de care
ma plang sau dau vina pe mine sau
pe altii?

e Exista vreun loc unde ii sprijin pe
ceilalti sa nu-si asume 100%
responsabilitatea?

Ne-spuse

e Ce nu am fost dispus sa dezvalui
celorlalti?

e Pe cine nu am fost dispus sa il
ascult in mod constient?

e Ce cereri nu am facut?

e Exista ganduri pe care le-am
avut de trei sau mai multe ori pe
care nu le-am dezvaluit celorlalti?

Ne-simtite

e Sunt dispus sa stiu ce simt si sa
exprim acele sentimente?

e Exista sentimente pe care nu le-
am simtit pana la finalizare? (furie,
tristete, frica, sexual, bucurie)

e Mi-am potrivit pe deplin expresia
Cu experienta mea prin miscare,
respiratie si/sau sunet?

e Exista cineva pentru care nu am
vrut sa fiu spatiul pentru ca ei sa-si
simta sentimentele autentice pana
la finalizare?

Ne-respectate

e Sunt dispus sa-mi constientizez
incalcarea integritatii in jurul
acordurilor?

e Exista ceva ce am spus ca voi
face si nu am facut?

e Exista ceva ce am spus ca nu voi
face si am facut?

e Exista in prezent acorduri in
viata mea unde nu am un DA in tot
corpul?
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INVENTARUL INTEGRITATII

Foloseste aceasta lista pentru a scana prin viata ta si a descoperi unde
s-ar putea sa nu fii in integritate.

Ne-asumate Ne-spuse
Dau vina pe: Exista ceva ce nu am dezvaluit
e Partener In relatia cu:
e Copii e Partenerul
e Familia mea extinsa, parinti, frati etc. | f Copiii
e Prietenii mei, actuali si trecuti e Familia mea extinsa, parinti, frati etc.
e Colegii mei, actuali si trecuti e Prietenii mei, actuali si trecuti
¢ Mine insumi e Colegii mei, actuali si trecuti
¢ Pe oricine altcineva care imi vine in ¢ Mine insumi
minte de mai mult de trei ori e Oricine altcineva care imi vine in minte de
mai mult de trei ori
Despre:
Trecutul meu Despre:
Circumstantele mele actuale Emotii (furie, tristete, frica, bucurie,
Ceea ce-mi lipseste sentimente sexuale)
Emotiile mele (furie, tristete, frica, Dorinte, nevoi, cereri
bucurie, sentimente sexuale) Mancare, alcool, droguri etc.
Starile mele spirituale Acorduri  Aprobari
Conditia mea fizica Comparatii Judecati
Aprecieri Bani
Furt Sex
Minciuni Atractii

Ne-simtite Ne-respectate

Am simtit toate sentimentele mele | IMj-am pastrat toate acordurile cu:
legate de: e Partenerul meu

e Copilarie e Copiii mei

* Parinti ) ) _ e Familia mea extinsa, parinti, frati etc.
* Orice relatii care s-au incheiat e Prietenii mei, actuali si trecuti

o Frati e Colegii mei, actuali si trecuti

) Cop_u ¢ Mine insumi

e Cariera mea e Oricine altcineva care imi vine in minte de
e Partener mai mult de trei ori

e Corpul meu

e Banii mei

. . Mi-am pastrat toate acordurile despre:
e Orientarea/dorintele mele sexuale

Sex
e Cum folosesc substantele (droguri, Bani
alimente, alcool) Timp

e Moarte, a mea si a altora Lucruri



