(RE)DIZAJNIRAJ ZIVOT
kroz povratak sebi

PROGRAM LICNOG RAZVOJA

LIFE BALANCE

www.lifebalance.rs



Zelimo Vam dobrodoslicu na ovo
putovanje samospoznaje,
samorefleksije i (RE)dizajniranja
Zivota kroz povratak sebi

Zivimo u uZurbanom, buénom i krajnje haoti¢nom svetu,

gde smo stalno bombardovani sa toliko spoljasnje stimulacije i informacija koje
nas um ne moZe cak ni da obradi, osecamo se preplavljeno i sve viSe i viSe
odvojeno od naseg pravog JA.

Nije ni cudo da kada nas neko pita kako se ose¢amo, Sta su nase licne vrednosti,
namera, misija, svrha Zivota ili strast, ne moZzemo da odgovorimo.

U takvom svetu punom ometanja i beskrajnih opcija da shvatimo Sta

Zelimo u Zivotu mozda nije lak zadatak, ali sve se menja ako smo spremni da
pogledamo u sebe gde se kriju svi odgovori i uz pomo¢ podrske i pravih alata to
¢e se i dogoditi.

Dakle, ako ste se mucili da shvatite ¢ime Zelite u Zivotu da se bavite, Sta

Zelite da postignete i kako Zelite da se osecate, ako tragate za Zivotnim
balansom i iz tog mesta postavite namere da kreirate izobilje u svim oblastima
Zivota onda ¢e Vam ovaj program pomoci da nadete svoje odgovore.

Tokom programa cete dobijati neke domace zadatke u vidu pitanja za
samootkrivanje, zabavne veZbe i izazove koji ¢e Vam pomo¢i da shvatite sebe.
Dajte sebi prostora, budite iskreni u odgovorima, ovo je Vasa introspekcija.
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www.lifebalance.rs




KREATOR PROGRAMA

LIFE BALANGE

www.lifebalance.rs

VESNA ALEKSIC
Life Balance founder

Coach Integralnog licnog razvojai
transformacije

Faciliator telesno orijentisane
psihoterapije

Certified Life Coach 2011. u USA
Chopra Health&Well being uditel;
PEAT procesor

Ostale edukacije i iskustvo: Diplomirani
pravnik, Medijator, Preduzetnik sa
dugogodisnjim iskustvom u
internacionalnom business-u,
Transakciona analiza 101, Reiki |
stepen

NajvaZnija zivotna uloga i postignuée:
MAMA




EMOCIONALNI DETOX

| ZIVOTNI BALANS




TOCAK ZIVOTA

WHEEL OF LIFE

1.DOBROSTANJE
Zdravlje i briga o sebi
Zabava | rekreacija

2.ZIVOTNA SVRHA
Licni rast i razvoj
Duhovnost

_ 3.SOCIJALNI ZIVOT
Zivotna sredina / Licni prostor
Drustvo i Odnosi

4.LJUBAV
Porodica i Prijatelji
Partnerski odnosi

5.POSLOVNI ZIVOT
Novac i Finansije
Karijera i Posao




KORISTITE RADNI LIST TOCAK ZIVOTA DA ODREDITE NIVO SVOG ZADOVOLJSTVA U
SVAKOM SGEMENTU SVOG ZIVOTA
IZABERITE OD 1 DO 10 KOLIKO SE OSECATE ISPUNJENO U ODREDENO) OBLASTI
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TOCAK ZIVOTNIH PITANJA

1. Sta Zelite da postignete u svakoj oblasti svog Zivota?

2. Kako zelite da se osecate?

3. Koje ljude, stvari i iskustva Zelite da privucete?

4. Koje vestine Zelite da razvijete i zasto?

5. Sta treba da uradite da biste pobolj3ali zadovoljstvo
Zivotom?



STVARI KOJE ME (Z,INE NESRECNOM
_ (NESRECNIM) I
KOJE ZELIM MANJE U ZIVOTU




ISTRAZITE SVOJE EMOCIJE

Imenujte neke neprijatne
emocije koje prepoznajete
kod sebe




SELF-REFLEKSIJA

e Kojih 5 reci te najbolje opisuju?

 Sta su ti trenutno prioriteti u Zivotu?

e Koje su tri vrednosti koje najviSe cenis kod sebe i kod drugih?
e U kom segmentu Zivota osecas najviSe samopouzdanja?
 Sta te najvise raduje?

o Sta te Cini toliko sreénim/sreénom da moZes da places?

Koje aktivnosti u kojima uzivas cine da potpuno zaboravis na
vreme?

Kada se osecas najslobodnije?

Sta vas €ini osnaZenim?

Koja su tvoja najveca dostignuca u Zivotu do sada?

Ko ti je uzor?

Sta volis kod sebe?

Da moZete da putujete kroz vreme, gde biste otisli i zasSto?
Sta biste rekli svom sedmogodi$njem sebi?

Sta je tvoje najvece zadovoljstvo?

Sta treba da otpustite kako bi krenuli dalje?

Sta je tvoj najvedi strah i $ta ée$ uradili da ga prevazides?
Koje su stvari zbog kojih zaboravljap sve svoje brige?

Na cemu ste najzahvalniji?

Koja je tvoja definicija uspeha?

Kada ste poslednji put uzvratili drugima?

y 4
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og Cega ne mozete da spavate?
Sta vas najviSe nervira?

Koja je bila vasa najveca slabost i kako ste je prevazisli?

Kada biste mogli da podelite jednu poruku sa svetom, koja bi to
bila?




MOJA LIMITIRAJUCA UVERENJA

Da li se secas kakve su stavove Vasi roditelji imali u vezi
novca, uspeha, ljubavi, veza i braka kada ste bili mali?

Da li mislite da su se Vasa danasSnja uverenja u vezi novca,
uspeha, ljubavi, veza i braka formirala pod njihovim
uticajem?

Da li su Vas roditelji kritikovali cesto, pohvaljivali,
kaZnjavali, nagradjivali?

Da li Vi danas sebe cesto kritikujete ili pohvaljujete?

Koje ste Zivotne savete tokom odrastanja dobijali od svoji
roditelja?

Zhog cega su Vas drugovi u skoli ismevali i da li ste se tad
osecali manje vrednim?

Koji ste savet najceSce culi tokom odrastanja kakvi trebate
biti da biste uspeli u Zivotu?

Koji si savet najcesce cula tokom odrastanja kakva trebas
biti da bi bila dovoljno dobra kao Zena?

Sa kakvim ljudima danas provodite najvise vremena, da li
Vas oni kritikuju ili podrzavaju?

Kakvu muziku, knjige, filmove, program konzumirate danas i
kako oni uti€u na vaSa uverenja?

Kako ljudi sa kojima provodite najviSe vremena danas uticu
na Vas osecaj licne vrendosti i licnha uverenja? Pozitivno ili
negativno?




Kakva je bila moja
protekia godina?

RAZMISLITE O GODINI KOJA JE ZA VAMA, KOJE STE ZIVOTNE LEKCIJE NAUCILI,
NOVA ISKUSTVA, DOZIVLJA)I | USPOMENE, GRESKE | NEUSPESI | STVARI KOJE STE
POSTIGLI

1.0vu godinu pamticu po...

2. Osecam se najzahvalnije ove godine zbog...

3.0ve godine sam se promenio/promenila...

4. Najlepsi trenuci ove godine bili su:

5. Ove godine sam ponosan/ponosna na sebe $to sam postigao/postigla...

6. Ove godine sam naucila/naucio, napredovao/napredovala u...




7. Ove godine Zelim sebi da oprostim zbog...

8. Ove godine sam spreman/spremna da otpustim...

9. Ove godine sam ispunila-ispunio ili nisam moja ili necija o€ekivanja...

10. Moje najvece ovogodiSnje dostignuce je...

11. Najbolja stvar koja se desila ove godine je...

12. NajvaZnije Zivotne lekcije koje sam naucio/naucila ove godine bile su...



Kreiraj svoj Vision Board za narednih
godinu dana

Kada prodes kroz sva pitanja i detaljno analiziras
tekucu godinu, povezi se sa svojim srcemi
iz tog polja kreiraj kako Zelis da izgleda
tvoja naredna godina.

Primer

Vision Board

Najbolji nacin da ostvaris svoje snove je
da se probudis...



KAKO NAPRAVITI VISION BOARD

OpiSite sebe u buduénost, dotaknite svaku oblast svog
Zivota, budite konkrenti, razmislite o svojim ciljevima i
namerama iza vasih ciljeva

Budite selektivni u pogledu onoga Sto Zelite da stavite na svoj vision
board

Pronadite upecatljive slike i inspirativne citate ili reci koje cete
dodati i koji ¢e Vas motivisati svaki put kada pogledate svoj vision
board

e IstraZite koristedi internet ili Casopise, pronadite i odvojite slike koje
kod Vas izazivaju neku emociju i priviace Vasu paznju

e Pustite omiljenu muziku i nakon kratke meditacije povezivanja sa
svojim srcanim centrom pristupite izradi svoje Table vizije

e Kreirajte svoju tablu vizije tako sto cete zalepiti fotografije koje
rezonuju sa Vama i sa sa VaSim trenutnim ciljevima i Namerama, u
zavisnosti da li je vision board u digitalnom ili printanom obliku.

e Postavite svoju tablu vizije negde gde moZete da je vidite ili kao
wallpaper na svom desktopu




