Ce este rezistenta?

1. Rezistenta este un blocaj major in calea libertatii.

2. Pentru a depasi rezistenta este necesara o acumularea pozitiva care provoaca un salt
(,momentum” sau schimbare majora de perceptie care se mentine).

3. Dorinta pentru imperturbabilitate ne permite sa depasim rezistenta.
4. Rezistenta este opunerea impotriva unei forte, reale sau imaginate.

5. Prin dorinta de a controla pe cineva (pe acel cineva care credem ca incearca sa ne con-
troleze), traim doar o experienta a propriei noastre rezistente, opuneri.

6. ,Nu pot”este o rezistenta.

7. Rezistenta este doar inca unul din programele pe care le punem in mintea noastra, pen-
tru a proteja egoul.

8. Daca nu ar exista nicio rezistenta, am fi complet liberi. Suntem nevoiti constant sa
eliberam, sa dam drumul rezistentei, pentru a putea sa lasam sentimentele sa urce la
suprafata si sa plece.

9. Rezistenta este atunci cand nu te-ai decis inca daca sa faci sau nu un lucru. Sifl faci ori-
cum, si este dificil. Ca sa-ti fie mai usor, tot ce este nevoie sa faci este sa decizi sa il faci

sau sa nu il faci, si apoi sa urmezi acea decizie.

10. Rezistenta inseamna sa te opui lumii astfel incat lumea sa ti se opuna tie.
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Constientizarea rezistentei

Iti recomand sa urmezi cat mai multe dintre temele urmatoare pentru a obtine beneficiile
maxime din acest curs. Incorporeaza-le intr-o rutina noua zilnica si angajeaza-te sa le respecti
pentru urmatoarele 6 saptamani.

1. Fara droguri sau alcool.

2. Fara televizor sau filme/seriale.

3. Incepe fiecare zi cu cel putin 15 minute de releasing.

4. Incheie fiecare zi cu cel putin 30 minute de releasing.

5. Revizuieste-ti fisele despre rezistenta cel putin 10 minute pe zi.

6. Fa cel putin 15 minute de jogging sau alt tip de exercitiu fizic zilnic. Foloseste-l pentru a
elibera rezistenta.

7. Vino la timp in fiecare zi a cursului (si dupa pauze). Intarzierile sunt un indicator al
rezistentei.

8. Poarta-ti caietul de lucru cu tine tot timpul. Scrie pe el fiecare castig, oricat de mic, de
indata ce se intampla.

9. Exerseaza a fitacut din cand in cand. Elibereaza in loc sa vorbesti.
10. Vorbeste cu colegii de curs despre castigurile tale si eliberare cel putin o data pe zi.

11. Pastreaza o evidenta a momentelor cand eviti (sau fugi) si durata de timp petrecuta cu
aceste metode de evitare.

12. Pastreaza vizibili Cei Sase Pasi pe intreg parcursul zilei.
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intrebari pentru a discerne legat de rezistenti

1. Eliberarea a ceea ce vrei sa previi — inseamna sa nu pastrezi acel lucru in minte. Ce anume
vrei sa previi ?

2. Tot ce nu anulezi (desfaci, eliberezi) — vei trece prin acel lucru.

3. Unuldin rrlodurile prin care stii ca te opui (rezisti) este faptul cd TREBUIE SA FACI sau ca
TREBUIE SA sau orice alt mod care exprima faptul ca necesita EFORT. Orice faci cu efort
arata ca ai o rezistenta/te opui acelui lucru. Verifica.

4. Ce lucruri as putea face, cu usurinta — daca as lasa sa plece toata rezistenta ?

5. Daca nu ai fi avut asta in tine - nu te-ar fi deranjat. Ce te deranjeaza ?

6. As prefera sa ma opun sau as prefera sa fiu liber/a ?

7. Alege sa lasi sa plece ceea ce te face sa te simti inconfortabil.

8. De fiecare data cand percepem din perspectiva emotiilor, percepem din perspectiva

trecutului. Este doar un program - asa ca lasa sa plece dorinta de aprobare, dorinta de
control sau dorinta de siguranta.
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Exercitii legate de rezistenta

La ce ar trebui sa renunt pentru a putea lasa sa plece intreaga mea rezistenta ?

Ce ma deranjeaza ? As putea lasa sa plece ?

Ce lucruri as putea face cu usurinta daca as da drumul intregii mele rezistente ?

Ce anume ar trebui sd fac sau ar fi bine sa fac ? As putea elibera asta ?
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Fisa de lucru cu rezistentele

Sentimente cdrora md opun/ fatd de care opun rezistentd

Gdanduri cdrora md opun/ fata de care opun rezistenta

Situatii cdrora md opun/ fata de care opun rezistentd

Ajutor cdruia mad opun/ fatd de care opun rezistentad
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Fisa de lucru cu rezistentele (cont.)

Cdrui aspect legat de mine ma opun/ ii opun rezistenta?

Ce md opun sd fac? Opun rezistentd fata de a face....

Ce md opun sd am? Opun rezistentd fatd de a avea...

Ce md opun sd fiu? Opun rezistentd fata de a fi...
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