. 2. Stres a jeho plsobeni — 9.11.2020

Predchazejici c¢ast: Jak najit Stésti v neStésti?
Zéznam druhého on-line meetingu z 9.11.2020 na téma: Stres a jeho pusobeni.
Video obsahuje tyto texty:

HONZA: Predtim, neZ si povime o zplsobech, jak se da stres Uplné vyloucit z naseho
Zivota, povézme si, co stres v nds zplUsobuje; a to v kazdém do rdzné miry.

Cesky preklad, Letting Go, Mechanizmus.. (kapitola2), 1.Potlacovéni.., prvy
odstavec, v ném posledni veta:

“ Tlak potlacenych emoci se pozdéji pocituje jako podrdzdénost, nahlé zmény
nalady, svalové napéti v kréni oblasti a v zadech, bolesti hlavy, krece,
menstruacni poruchy, zanét tlustého streva, travici potiZe, nespavost, hypertenze,
alergie a dalsi télesnd onemocnéni.”

JURAJ: Z c¢oho méme stres? Ako vznika pre nds stresovd situdcia?

Nuz, vznikd z naSej emocidlnej reakcie na nejakl situaciu o ktorej si my myslime,
Ze by sa mala odvijat inac¢, ako sa momentdlne odvija.

Ak mdte pocit stresu, uvedomte si, Ze nosite zo sebou svoje vlastné naprogramované
predstavy o tom, ako by sa veci mali odvijat a ako by sa ostatni ludia mali ku vam
spravat.

Ak mdte pocit stresu, uvedomte si, Ze nosite so sebou listinu ¢i zoznam, ako svet
by mal vyzerat, aby ste boli Stastny.

Ak mdte pocit stresu, uvedomte si, Ze sa stale snazite vopchat ludi do vasho
modelu sveta, a teda ¢o by mali robit, kam by mali ist, a akymi by mali byt.

Odkial pochaddza tento vas model sveta? Z vychovy, z okruhu priatelov, od rodicov,
z krajiny v ktorej zijete, ku ktorej kaste patrite, od vzdelania, od oblubeného
stryka, zo storoCia v ktorom ste sa narodili, atd.

Zamerajme sa teda na to, ¢o je v nasSich silach ovladat, c¢o pombéze Uplne vymazat
stres.

PETER: Ako na to?

Predstavte si, ze v sebe by ste nenosili ziadne definicie, Co a ako by sa malo
diat. Ak by ste boli v pohode so vSetkym okolo vds, tak vSetko by bolo v pohode!

Teda vidime, Ze vnGtorny pokoj vznikd automaticky z vasej z ochoty vzdat sa
urc¢itych postojov, definicii, nazorov, diktovania druhym ludom a posudzovania
druhych.

ESTE RAZ, vzdat sa nadich definicii, ako by veci mali byt.


https://www.hawkins.support/archiv-on-line-setkani/stres-a-jeho-pusobeni/
https://www.hawkins.support/archiv-on-line-setkani/jak-najit-stesti-v-nestesti-2-11-2020/

VSimnime si, ze nikdy nereagujeme na tu-ktor( situaciu, ale na nads dojem o tej-
ktorej situdcii. Reagujeme a hadame sa iba s energiou, ktora nds zaplavi v
doésledku zpozorovania nejakej udalosti. CiZe udalosti nie su zdrojom stresu, ale
je to nasSa reakcia na tu udalost, ktord nazyvame stresom. A tdto nasSa reakcia je
vyvolana nasSou definiciou, ako by veci mali byt. Reagujeme na nasSe vlastné,
individudlne stanovisko k tomu a sprosto sa hadame sami zo sebou!

HONZA: Cesky preklad, Letting Go, Mechanizmus.. (kapitola2), Pocity a stres, v
druhém odstavci od konce:

“ Stres je naSe emociondlni reakce na vyvolavajici podnét nebo stimul. Stres je
uréen nas$i mnozinou presvédceni a jim prislusnych emoénich tlakd. Nejsou to tedy
externi stimuly, které vyvolavaji stres, ale nd$ stupef reaktivity. Cim vic se
vzdame svych vzorcl, tim méné& jsme nachylni ke stresu. Skody zplisobené stresem
jsou jen dlsledky nasich vlastnich emoci. Uéinnost upoudténi od lpéni a sniZovani
reakci organismu na stres, které jsem Cetl asi pred deseti minutami, tak tento
vzajemny vztah byl prokazan védeckym vyzkumem.”

JULO: Uloha na tento tyzden, ktorl ale nikto nebude kontrolovat, iba vy sami:

Strazit si svoje mySlienky, ¢i aspon raz za den zbadate, Ze zdrojom vasSej
frustrovanosti nie je vonkajSia situdcia akolo vas, ale vaSa definicia vo vas,
teda vasa vnutornd definicia, ako by té& situdcia mala vypadat, aby ste boli
spokojni. (COVID by mala vlada rieSit inac¢, auto sa pred vas vopcha, DuSan ma
nepozdravil, manzelka neklpila pivo..)

Otazky?

HONZA: Na dalsim setkani si povime jak nds rodice a spoleCnost naucili jednat se
stresem (poznamka — mlzu rict, Ze ne efektivné).
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A pak na prespristim setkdni si povime o druhém splsobu, jak jednat s energii,
kterd v nds v disledku stresu bubla.

Zaznam z on-line setkdni — preulozeno na rumble.com
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Nasledujici ¢ast: Stres a neefektivni zplsoby na jeho utiseni.


https://www.hawkins.support/stres-a-neefektivni-zpusoby-na-jeho-utiseni-16-11-2020/

