. 3. Stres a neefektivni zplsoby na jeho
utiseni — 16.11.2020

Predchdzejici Cast: Stres a jeho plsobeni.

Zaznam tretiho on-line meetingu z 16.11.2020 na téma: Stres a neefektivni zpusoby
na jeho utiseni.

Video obsahuje tyto texty:

HONZA:
— rekapitulace témat z minulého tydne, k tomu dotazy.

— z Letting go pokracujeme, jak nds svét naucil, a to velice neefektivné, jednat
se stresem.

— dllezité je, Ze vSechny véty, které tady pri c¢teni odezni, jsou prekladem z
riznych dél Dr.Hawkinse.

— Opakovéni, ale spravné opakovani, je matkou moudrosti, takzZe Peter nam
zrekapituluje véty z predchazejicich trech on-line setkani.

Peter:

— rekapitulace trech vet:

260ct — VSetok strach je iluzia a ja to bezpodminecne vienm,
02nov — vSetky myslenky sU kladenim odporu k tomu co je,

09nov — stres vznikd nesiladom méjho vzorca s tym, Co pozorujem. (zdanliva
realita),

VSimol si niekto nieco z tychto viet v dennom Zzivote? Diskuse iba o tem.
Pouze pak Julo by neco rekl k dani tech trech vet do souvislosti.
JULO:

Ako sme minule povedali, stres vyplyva z nesUladu nasho vzorca tym, ¢o by malo
podla nds byt —s tym o je akoZe nasSa realita, teda s tym, o pozorujeme. To, co
vnimame v nds vyvolava pocity, —a to na zaklade naSich naakumulovanych predosSlych
skiusenosti, ktoré sme nadobudli od pociatku az po tlto sekundu. Vzapati tieto
pocity generuju mysSlienky, ktoré, ako vieme zo stretnutia z 02nov, sU kladenim
odporu k tomu, ¢o je. Paradoxne si vSimnime, Ze ani jedna mySlienka ¢i fakty nas
nebolia. MySlienky nekricia o pomoc, mysSlienky iba sU. Majud nejaky obsah ktorému
mi pripisujeme vyznam. N&s teda nestresujd mySlienky, ale ich obsah, ktorému
davame obrovsky vyznam, ktory spracovavame, ako vieme zo stretnutia z 09nov, podla
nasho zoznamu, ako sa k nadm majd ludia sprdvat, aby sme my boli v pohode. Duchovny
vyvoj spociva na postupnom obmdkceni, zmierneni a v konecnom désledku vymazani,
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tohoto nasho nekonecne dlhého zoznamu.
ESte raz, stres mame z pocitov a nie z mySlienok.

MIREK: Cesky pfeklad, Letting Go, kapitola 2, odstavec 5, posledni 2 véty + celé
dalsi 3 odstavce.

Nejsou to mySlenky nebo uddlosti, co je bolestné, ale pocity, které je
doprovazeji. MySlenky samy o sobé jsou bezbolestné, ne ovSem pocity, ze kterych
vychazeji!

Je to pravé tlak potlacenych pocitl, ktery vyvold mySlenky. Jeden pocit,
napriklad, mdZe v prdbéhu ¢asu vytvorit doslova tisice mySlenek. Pripamatujme si
napriklad jednu bolestnou vzpominku, néjaky strasny Zzal z rané doby zivota, ktery
jsme kdysi skryly a stale je v nds skryty. VSimnéme si vSechna ta l1éta a 1éta
nasich mysSlenek, spojenych s touto konkrétni uddlosti. Kdybychom se mohli vzdat
tohoto bolestného pocitu, ze kterého tyto mySlenky vznikly, vSechny tyto mySlenky
se by se okamzité rozplynuly a my bychom na tuto uddlost zapomnéli.

Toto zjisténi je v souladu s védeckym vyzkumem. Gray-LaViolettova védecka teorie
integruje psychologii a neurofyziologii. Jejich vyzkum prokazal, Ze pocitové
naladéni zabarvuje mySlenky i pamét (Gray-LaViolette, 1981). MySlenky jsou ulozené
v pamétové bance podle rlznych odstind pocitd, s témito mySlenkami spojenymi.
Proto kdyZz od néjakého pocitu upustime, nechame ho byt, osvobozujeme se ode vSech
mySlenek s nim spojenych.

Je velmi cenné védét, jak nechat byt, ¢ili odevzddvat vSechny pocity, protoze
jakykoliv pocit, do jednoho, je mozné kdykoliv a kdekoliv v jediném okamziku
nechat byt a ze je to mozné délat nepretrzité a bez namahy.

HONZA:

Jak nas svét nauc€il, a to velice neefektivné, jednat se stresem? Kazdy z nds si to
zkusil na sobé. Davejte pozor, jestli v tom, co ted budeme probirat, se poznate, a
to alespon v jednom z nasledujicich trech zplisobech, o kterych nam rekne Juraj a
Katy. Zdlraznuji, Ze na pristim setkdni si rekneme, jak s tim jednat podle
Hawkinse.

JURAJ: Nie Hawkinsovsky pristup, inac¢ povedané ako kond 99.9% ludi, ktori
nepraktizujd Hawkinsa:

1. NaSe nechcené pocity vedome a nevedome potlacame a ked nadobudnu
nevydrzitelny tlak tak od tohoto tlaku z tychto naSich pocitov si

ulevujeme tak, Ze nejaké dianie nazveme ,situdciou”, —- a nahovorime
si, —- Ze tato situacia ma v sebe tento nechceny pocit —- a ona je
tomuto ndSmu pocitu na vine a je jej zdrojom!!!!I!!1111 Takdto taktiku

pozivame nekoneCne krat za den, lebo v nds je nashromazdeného tolko
strachu a viny, z toho, Zze tieto pocity vlastne mame. A mimochodom aj
tak nevieme ¢o s nimi. V diskuzii, na konci, m6zeme uviest priklady.



HEDVIKA: Cesky preklad, Letting Go, kapitola 2, Zivotni Uddlosti a Emoce, cely
odstavec 3

KdyZz tlak védomé nebo nevédomé potlacovanych pocitd presdhne stupen, ktery je
jedinec schopny snaset, mysl vytvori udalost “tam venku’, kterou pouzije na
uleveni si od svého tlaku. ... Napriklad, Zze ¢lovék se spoustou potlacovaného
smutku bude nevédomky vytvaret ve svém zivot& mnoZzstvi smutnych uddlosti. Uzkostny
¢lovék bude vyvolavat hrozivé uddlosti; zlostny cClovék bude obklopeny okolnostmi,
vzbuzujicimi hnév, a pySného Clovéka budou neustale urazet. Jak rekl Jezis$
Kristus: ,ProC vidi$ trisku v oku bratra svého a tram ve svém vlastnim oku
nevidis? “ (Matous 7:3) VSichni velci Mistri ukazuji smérem dovnitr.

JURAJ:

2. 0d tlaku z naSich pocitov si ulevujeme tak, Ze ich projevime. — Nieco
ako ,, Ja im ukazem'"“.

HEDVIKA: Opét Cesky preklad, Letting Go, kapitola 2, Pocity a mentdlni
mechanizmus, bod 2, prvni veta + Posledni odstavec v téZe casti.

Timto mechanismem je od emoce ulevovano slovnim projevem, reci téla a predvadénim
se v neutuchajicim mnoZzstvi nasich venkovnich projevil, napriklad potukani si po
¢ele, nebo Ucasti na poulic¢nich demonstracich.

Kdyz své negativni pocity vychrlime na ostatni, vnimaji to jako Utok a na oplatku
jsou nuceni svoje emoce védomé potlacdit, projevit, nebo pred nimi uhybat: takze
projevovani negativity vede k zhorsovani a k niceni vztahl. Daleko lepsi
alternativou je prevzit odpovédnost za své pocity a neutralizovat je. Pak jsou k
dispozici pro vyjadreni jen pozitivni pocity.

JURAJ:

3. 0d naSich pocitov si neulevujeme, ale si pre seba vyrobime nejaku
aktivitu za uGcelom, aby sme na pocit zabudli, ¢im ho docasne potlacime
a samozrejme ze si od neho neskdor ulevime podla bodu 1 a bodu 2, co
bolo potlacenie pocitu a jeho zvalenie na situdciu. (bod 1)— alebo
vybuchnutie (bod 2).

HEDVIKA: Opét Cesky pfeklad, Letting Go, kapitola 2, Pocity a mentdlni
mechanizmus, bod 3, prvni odstavec + posledni véta 2. odstavce.

Uhybdni pred pocity je snahou vyhybat se jim prostrednictvim rozptyleni. Toto
unikdni je pateri zdbavniho a alkoholového primyslu a je i cestou workoholismu.
Unikdni a vyhybani se vnitfnimu uvédomovani je socialné tolerovany mechanismus.
MizZzeme uhybat pred svym vnitifnim ja a branit se svym pocitdm bezpoltem aktivit, z
nichz mnohé se potom, kdyz zesili, mohou nakonec stat zavislosti.

Proto vSechny ty nepretrzité horecnaté aktivity: neustalé spolelenské styky,



hovory, psani textovych zprav, rozmlouvdni, prehravani hudby, workoholismus,
cestovani, vyhlidkové zajezdy, nakupovani, prejidani, hazardni hry, chozeni do
kina, polykani pilulek, uzivédni drog a koktejlové party.

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

Skldste sa prichytit pri tom, ako hladate, nieco alebo niekoho na co zvalit svoj
negativny pocit. (neustale vyhladavate zamienky, ako kovboji v salone, lebo ako
radar). Hovorit si: ,Hladd sa situacia.*“.

HONZA: ... to by tak bylo ... nejdriv otazky na 3 body ... priklady k bodu 1 (to
samé jako Gloha na tento tyden).

. jiné dotazy...

Zaznam z on-line setkdni — preulozeno na rumble.com

Nasledujici ¢ast: Stres III — jak Dr. Hawkins doporucuje jednat se stresem.
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