 Descoperire resurselor noastre interne

Mai întai facem o listă cu resursele noastre. Apoi algem una din ele și cu ochii închiși ne imaginăm că facem lucrul respectiv și vedem ce simțitm în corpul nostru De exeplu: Îmi bea cafeau dimineața și ce mă bucură asta. Ok. Închid ochii și îmi imaginez cum beau acum cafeau accea și zic: Ce simt în corp? Cum e pentru mine?

 Exercitiu pentru rezistență

 Închidem ochii și vedem dacă simțim o rezistență în corp. Doar observăm dacă apare și unde o simțim, unde e ea în corp. O observăm. După și dacă am observat-o, îi dăm un loc. Îi spunem bun venit rezistență, bun venit draga mea rezistență. Iți mulțumesc pentru tot ceea ce ai făcut pentru mine și pentru ceea ce încă faci. Mă onorează grija ta și iubirea ta. Îți mulțumesc foarte foarte mult. Și te iubesc. Te iubesc rezistență, te iubesc rezistență, te iubesc, te iubesc rezistență, te iubesc foarte foarte foarte mult, te iubesc rezistanță. 

Observăm ce se întâmplă în corp. Este mai accentuată starea de rezistență, a mai scăzut, e la fel?

Eliberarea de emoții

Ne gândim la acea emoție pe care dorim să o eliberam . O aducem în corp. Dac nu funcționează să aducem în corp din prima, ne gândim la o situație când am simțit asta ultima dată acea emoție. 

Și simțim acea emoție, îi dăm voie să fie. La inceput facem un mic test: cât de intens simțim emoția? Îi dăm o nota pe care o ținem minte. Apoi o simțim în corp , îi dam voie să fie. Și îi mai dăm voie să fie încă puțin și încă puțin și încă puțin, îi spunem bun venit. Și o simțim pe toată. 


Și acum îi dam voie să plece. Luăm decizia asta în inima noastră . Putem să îi spunem: daca vrei să rămâi rămâi, daca vrei să pleci, poți să pleci. Dar o luăm în sinea noastră decizia, pentru că noi suntem stăpânii minții noastre, noi suntem creatorii, noi suntem creatorii, noi suntem cei care decid. Și spun in interior: eu iau acum această decizie, de a lasă această emoție să plece. Și îi mai dăm voie să mai plece încă putin, și încă puțin, și încă puțin, îi dam voie să plece. Acum vedem cât mai simțim acum, după exercițiu, pe care o scala de la 1 la 10 emoția respectiva. Cât era înainte de exercițiu și cât e acum .

Tehnica iepurașului- Zona de tipuri de emoții 

Când se menționează o emoție din listă, o aducem în corp și o eliberăm. Lista este următoarea: Agitat- Unde simțiți în corp?Ce simțiți în corp când spuneți agitat? Sigur vă vine un element . Dați voie să fie. Dă voie să fie acelui sentiment, acelei emoții și spune i bun venit... și mai spunei bun venit... încă puțin... și încă puțin.. și încă puțin. Dă i voie să fie acelui sentiment. Și încă puțtin. Și acum dă i voie să plece. Și mai dăi voie să mai plece încă puțin și încă puțin, și încă puțin. Imagineazăți-l cum pleacă, ddacă ai nevoie. Vizauliazează-l cum pleacă. A ce arată? Și încă puțin... Dezamăgit- Unde simți dezamăgit în corp. Dai voie să fie. Și mai dai voie să mai fie încă puțin... și încă puțin. E doar o parte din tine, dai voie să fie. Și acum dă i voie să plece. Dacă vrea să plece dă i voie să plece. Dacă nu vrea să plece e ok, e ok și să plece și sa nu plece. Și mai dai voie să mai plece încă puțin... și încă puțin și încă puțin. Deschide o fereastră acolo unde simți. imagineză- ți că acolo unde ai simțit emoția, deschizi o fereastră larg, larg, larg. Dă voie acelor emoții, senzații să plece. și mai dă le voie să mai plece încă puțin.....și încă puțin... și încă puțin.

Eliberarea dorințelor

 În spatele fiecărei emoții, comportament gând se află una din dorințele egoului: dorința de securitate, control sau aprobare. Ne gândim la o emoție pe care vrem să o eliberăm, de exemplu furia. O aducem în corp o simțim. Vedem unde o simțim. Ne gândim la o situație care să nască respectiva trăire. Să spunem că ne gândim la furie. În spatele furiei este dorința de control, de securitate sau de aprobare? Pot fi toate 3. Sau doar 2. Să zicem că este dorința de aprobare. Cât de intens simți furia pe o scală de la 1 la 10? Să zicem 10. E necsar să vrem să o eliberăm. Pasul 1 este: Trebuie să-ți dorești pacea sau iluminarea mai mult decât îți dorești securitatea , controlul sau aprobarea. E adevărat pentru tine asta? Îmi place să cred că da. E adevărat că trebuie să-ți dorești pacea mai mult decât iți dorești securtitatea sau controlul? Sper că da. Mergem mai departe. Să începem să lucrăm. Ești de acord cu mine că nu poți sta în același timp și în picioare și jos? Și atunci, ești de acord cu mine că nu poți avea în același timp și aprobarea și dorința de aprobare în același timp, în aceiași secunda? E adevărat? Ori am una ori am alta. E ca la întrerupător. Ori am dorință care este lipsă, ori am lucrul respectiv. Și tu vrei să te simți aprobată sau să ai în continuare dorință de aprobare? Să zicem că dorești să fii aprobată. Daca vrei să ai aprobarea e necesar să renunți la dorința de aprobare. E necesar să renunți la lipsă. Nu renunțăm la aprobare, renunțăm la lipsă. 


Ori am dorință de aprobare ori am aprobare. Nu am cum să le am în același timp pe ambele. Ai fi dispusă să renunți macar puțin la dorința de aprobare astfel încât să ai aprobare și să te simți aprobată? Să zicem că da. Ai mai fi dispusă să mai renunți încă puțin? Doar ia decizia să renunți încă puțin la dorința de aprobare că să ai aprobare și să te simți aprobată. Mai renunță încă puțin la dorință de aprobare că să ai aprobare și să te simți aprobată. Încă puțin...încă puțin. 


Și mai renunță încă puțin la dorință , că să ai. Acum verifică dacă mai există în interiorul tău dorință de aprobare. Pe o scala de la 1 la 10, cât mai este furia? În spatele furiei rămase ce dorință e egoului mai există? Să zicem că dorința de securitate. Ești de acord că trebuie să-ți dorești pacea mai mult decât iți dorești securitatea? Și vrei pacea mai mult decât securitatea? Ai fi dispusă să lucrezi cu dorința de securitate? Lucrăm în cotinuarea la fel cu am lucrat cu eliberarea dorinței anterioare.


Eliberare De Stres 

Exercițiu: Se face cu ochii închiși. Încep prin câteva respirații profunnde. Cu ochii închiși respiram adânc.


Și poți spune merg tot mai adânc, 10 merg tot mai adânc, 9 merg tot mai adânc, 8 merg tot mai adânc, 7 merg tot mai adânc, 6 merg tot mai adânc, 5 merg tot mai adânc, 4 merg tot mai adânc, 3 merg tot mai adânc, 2, merg tot mai adânc, 1.merg tot mai adânc. 



Respiră încă o dată lung și relaxant. Și poți să spui te iubesc constant fiecărei părți din tine. Te iubesc... te iubesc.... te iubesc...te iubesc. Imi recapăt puterea și îmi asum reponsabilitatea. Îmi asum responsabiliatea și îmi recapăt puterea. 
