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Inventarul suficientei

Pasul 1 Priveste aceasta lista si identifica cu bifa zonele in care crezi ca nu ai destul.

____Apreciere ____ Faima _____Recunoastere
_____ Atentie ____ Libertate _____ Resurse
_____ Claritate ____ Prieteni _____Respect
____Incredere _____ Distractie _____ Odihna
_____ Control _____ Stiinta _____ Securitate
_____ Comunitate _____Cunostinte ___ Sex

____ Creativitate _____ Dragoste _____Somn
____ Disciplina ____ Bani _____ Spatiu
______Energie _____ Motivatie ___ Succes
_ Usurinta _____ Pasiune ____ Sustinere
___lluminare ____ Pace _____ Atingeri
___ Experienta ____ Posesiuni _____Timp
____ Familie _____ Confidentialitate _____Timp liber

Pasul 2 Alege una dintre zonele bifate de mai sus si compleaza declaratia de mai jos.

Nu am suficient acum.

Pasul 3 Adu-ti intreaga atentie (minte, inima si corp) in momentul prezent.

Daca mergi in trecut sau in viitor, pur si simplu revino in prezent. Este nevoie de practica
pentru a rdmane cu adevarat in momentul prezent.

Din acest loc, experimenteaza cum afirmatia de mai jos (care inseamna a avea suficient)
este mai adevarata decat afirmatia de mai sus (care echivaleaza cu lipsa).

Pentru a experimenta cu adevarat suficienta, trebuie sa exerciti o disciplind extrema
pentru a cauta dovezile doar in acest moment.

Am suficient chiar acum.
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Viata ca aliat

1) Gandeste-te la o situatie/persoana pe care o consideri dificild/provocatoare.

2) Tntreaba-te urmétorul lucru: Dacd viata foloseste acest om sau aceastd situatie ca un
aliat in procesul meu de crestere, ce as avea de invdtat despre mine si despre viata?

3) Foloseste intrebari care te pot ajuta sa apreciezi persoanele si situatiile din viata ta ca
aliati pretiosi in procesul de crestere:

e Ce experimentez acum si nu as fi avut ocazia fara acest om/aceastd circumstanta?

e La ce anume din acest context opun rezistenta? Sunt dispus/dispusa sa accept si

sa iubesc acea parte din mine?

Care este cea mai mare prejudecata a mea in momentul prezent?

e Cum ma ajuta acest om sau aceasta situatie sa fac fata unui lucru pentru care nu

eram pregatit?

Ce calitate am descoperit la mine, cu ajutorul acestei persoane sau acestei

circumstante?

Cum foloseste viata acest context pentru a ma invata ceva nou?

Cum ma ajuta situatia prezenta in procesul meu de crestere?

Tn 2 sau 20 de ani in viitor, ce voi spune cd am invitat datoritd acestei situatii?

Tn 2 sau 20 de ani n viitor, pentru ce voi fi recunoscétor?
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Solutii Win-Win m

Pasul 1 Definiti care este nevoia de baza a fiecareia dintre partile implicate

Care este nevoia / dorinta ta de baza?

Ex: Vrem sa trimitem produsul catre client in termen de trei saptamani.

De ce este atat de importanta aceasta nevoie / dorinta pentru tine?

Ex: Vreau sa pastrez un client, sa fiu profitabil, sa-mi pastrez locul de munca, sa sustin compania.

Care este nevoia / dorinta principala a celuilalt?

Ex: Vor sa furnizeze un produs fara erori si vor un termen limita de o luna

De ce este atat de importanta nevoia / dorinta celorlalti pentru el / ei?

Ex: Vor sa mentina clientul fericit, sa aiba succes etc.
Pasul 2 Exprima-te pe deplin

* Ce sentimente ai cu privire la nevoile / dorintele tale si / sau nevoile / dorintele lor? (furie /
frustrare, tristete, frica, bucurie, sentimente sexuale)?

¢ Observa orice senzatie legata de aceste emotii si respira, misca-te sau ofera-le un sunet pana
la finalizare/eliberare.

* Ce povesti sau judecati ai despre nevoile / dorintele si / sau nevoile / dorintele lor?
¢ Dezvaluie pe deplin tot ceea ce retii din frica pentru ceilalti.

Pasul 3 Cauta cum opusul povestii tale este cel putin la fel de adevarat in raport cu nevoile / dorintele
tale si nevoile / dorintele celuilalt.

Pasul 4 Ce poti aprecia in legatura cu nevoile celorlalte parti?

Pasul 5 Din curiozitate, cum poti sa iti indeplinesti nevoia / dorinta intr-un mod diferit de actiunea
curenta pe care o ai? (Daca nu vine nimic, stai in tacere, concentreaza-te pe respiratie timp de 5 minute
si cauta din nou alta optiune). Cum ar putea cealalta parte sa isi indeplineasca nevoia / dorinta intr-un
mod diferit?

Pasul 6 Din 100% responsabilitate, cum 1l poti sprijini pe celdlalt pentru a obtine ceea ce au cel mai mult
nevoie /doresc?



1—
Solutii Win-Win si Fii tu schimbarea! m
Pasi de urcare desupra liniei
Pasul 1: Crearea de solutii de tipul Castig
* Identificarea problemei sau a provocarii
e Abordeaza situatia cu sinceritate

Spune adevarul despre problema, asa cum il intelegi tu: care este problema din spatele
situatiei actuale? Permite-le celorlalti sa fie deschisi si sinceri, cultiva ascultarea.

e Verifica daca esti dispus sa schimbi situatia
Verificd daca ai toate resursele pentru a transforma situatia in castig/castig.

Daca raspunsul este Nu, opreste procesul si exploreaza ce emotii sau ganduri inca nu s-
au exprimat sau nu au iesit la suprafata.

e Asuma-ti responsabilitatea 100%

e Exploreaza si testeaza cum poti schimba situatia in “Castig pentru toti cei implicati”
e Ceresurse sunt disponibile?

e Cum altfel ai putea sa gandesti situatia?

e Daca ai fi de cealalta parte a problemei, ce ai propune?

* Propune un plan de actiune pentru a dobandi rezolvarea de tip “Castig pentru toti”.
Pasul 2: Fii parte din schimbare

e Concentreaza-ti atentia pe Universul tau profesional sau personal. Permite-i acelui
ceva care “lipseste” sa intre in campul atentiei tale.

e Acel ceva care “lipseste” este insotit de o invitatie? O invitatie nu este o obligatie, o
responsabilitate sau o datorie. Este doar o invitatie pe care esti liber sa o accepti sau
sa o respingi. Invitatia este sa fii si sa devii cineva sau ceva care sa completeze
partea lipsa.

e Verifica daca ai un “Da din toata inima” |a invitatia primita. Daca nu, treci mai
departe de situatie. Daca DA...

o Intreab3-te: “Ce anume ma invitd Universul s3 fiu sau sa devin in acest moment, in
stransa legatura cu ceea ce imi lipseste?”. Apoi asculta raspunsul.

e A



