. 4. Stres III — jak Dr. Hawkins
doporucuje jednat se stresem — 23.11.2020

Predchdzejici Cast: Stres a neefektivni zplsoby na jeho utiseni.

Zaznam c¢tvrtého on-line meetingu z 23.11.2020 na téma: Stres III - jak Dr. Hawkins
doporucuje jednat se stresem.

Video obsahuje tyto texty:

HONZA:

Obeznamim véds s programem:
— nejdriv bude rekapitulace téma z minulého tydne

— pak budeme pokracovat z knihy ,Letting Go“, a dnes si povime, jak Dr. Hawkins
doporucuje — jak jednat se stresem. Upozornuji ale, ze je to k nélemu pouze tém,
kteri ve svém Zivoté dospéli k rozhodnuti, Ze, — namisto — mit ve vécech
pravdu — budou radéji mit klid v duSsi —, jak to Julo rekl na minulém setkani.

— ddlezité je, ze vSechny véty, které tady pri ¢teni odezni, jsou prekladem z

riznych dél Dr. Hawkinse, —- ale pak v diskuzi to tak vubec nemusi byt a ¢lenové
vyjadruji své ndzory.

— Opakovani , ale spravné opakovani, je matkou moudrosti, takze Peter nam procte
véty z predchdzejicich 4 mitingl a Katka nadm pripomene ty tri neefektivni zplsoby,
jak jednat s emocemi.

Peter, mas prosim slovo na rekapitulaci.

JURAJ: — rekapituldcia Styroch viet:

z 26.octobra — vSetok strach je illzia a ja to bezpodminecne viem,
z 02.novembera — vSetky myslenky su kladenim odporu k tomu co je,

z 09.novembera — stres vznikd nestuladom m6jho vzorca s tym, Co pozorujem.
(zdanliva realita),

z 16.novembera — hladd sa situéacia.

Ak tieto vety dame do suvislosti, tak mame— Ze vSetky mySlienky su kladenim
odporu — ktory sa vytvara z nestdladu moéjho vzorca s tym, Co sa pozoruje — a
tento nesdlad vyvoldva iluzérny strach a pocity —- ktoré sa mi nezmestia do
koze a preto hladdm ako si ulevit — v— mimo — mia — takzvanych situacidch.

KATKA: — A ty tri neefektivni zplsoby na jednani s néjakym pocitem jsou

—- 1) od pocitu si ulevit svalenim pocitu na néco anebo nékoho (napr. to je
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urazlivy, jak mne $éf ignoruje jako bych byl ,niktos“),

—- druhy neefektivni zplsob je od pocitu si ulevit vybouchnutim (napr. zakoulet
ocima),

—-a treti neefektivni zplsob je pocitu utéct (napr. odejit z mistnosti a jit na
Facebook) .

JURAJ: — Nuz, a teraz otdzka na vas. — Ak ste si cez tyzden hovorili vetu ,hlada
sa situdcia“, podarilo sa niekomu uvedomit si nejak( situdciu— ktord si ego
vytvorilo na odventilovanie?

HONZA: Juraj nam to jeSté jinymi slovy zopakuje.

JURAJ: Stale opakujeme, Ze stres — vychddza z nestiladu programov v pamati —-voci
tomu — c¢o sa pozoruje. To, ¢o si vedomie uvedomuje, vyvolava pocity, — zdrojom
ktorych si naakumulované predo$lé skisenosti, —- ulozené v pamati od pocCiatku az
po tento moment. —- Vzapati tieto pocity generuji mySlienky. —- Teda viac sa nam
oplati pracovat na pocitoch ako na mySlienkach. — Mddrym spracovanim jedného
pocitu odstrdnime tisice mySlienok s tymto pocitom vygenerovanych. — Inymi
slovami, —- ak chceme zanechat stres, tak dostaneme viac muziky za babku, ak ideme
na vec cez pocity — a nie cez mysSlienky. VSimnime si, Ze hovorime o pocitoch

ulozenych v pamati. DneSny ciel je sa naucit, ako tieto uloZené pocity odstranit.

Samozrejme stale plati, Ze keby sme ich nemali ulozené, tak by sme boli
automaticky v pohode. Takze ind téma od dnesSnej by bola, aby sa vobec do pamate
neukladali.—- PoSepkdm navod: postupnym vymazanim nasich definicii — ako md svet
vyzerat podla mia, podla — Ja Velicenstvo, z boZej vole Kral.

HONZA: Ted nam Mirek precte navod, co mame délat, abychom se zbavili jakychkoliv
emoci.

MIREK: Cesky pfeklad, Letting Go, kapitola 2, podnadpis ,N&vod, — jak se zbavit
nezadoucich pocitd“. (Prvni a cely treti odstavec).

Neulpét znamend uvédomovat si svoji emoci, sviij pocit — nechat ho vyvstat, —
ziustdvat s nim, — dovolit mu probihat a tedy nechdvat mu volny priibéh, —
aniz bychom ho chtéli zménit nebo cokoliv s nim udélat. — Znamena to prosté
pFipustit pritomnost tohoto pocitu a zamérit se na vypousténi energie za nim. —
Prvnim krokem je byt v pohodé, Ze mame tento pocit, — co znamena nemit k nému
odpor, bez jeho vybijeni navenek, bez obav z néj, bez odsuzovani nebo
moralizovani. Znamena to upustit od posuzovani tohoto pocitu —- a uvédomit si,
Ze to je —- jenom pocit.

TakZe jesSté jednou — rikame, Ze to znamena byt s tim pocitem a vzdat se veskeré
snahy ho jakymkoliv zpisobem ménit. Nechtéjte pocitu odporovat. Je to pravé tento
odpor, ktery je kladen, ktery tento pocit udrZuje aktivni.

Pocit, ktery neni odmitan, se rozplyne, protoZe se rozplyne energie, ktera ho
udrZuje.



Pritom, kdyz pocit nechate sebou projit touto metodou, jinymi slovy, ze tento
pocit nechdvdte byt, —- ignorujte vSechny mySlenky. — Zamérte se na samotny
pocit, ktery mate, — a ne na mySlenky. MySlenky nemaji konce, posiluji sebe samy
a plodi jen dalsi mySlenky. —-MysSlenky jsou jen racionalizacemi mysli, ktera se
pokousi zdivodnit si pritomnost pocitu. —Skuteénou priéinou pocitu je tlak, ktery
se timto pocitem nahromadil a primél ho, aby se v tomto okamziku projevil. —-
TakZze jesSté jednou, myslenky nebo uddlosti kolem nas jsou jen zaminkou a hazenim
pric¢iny pocitu na néco anebo nékoho.

(paty odstavec, prvni véta).

Kdyz nékdo dosahl stavu uvolnéni, znamena to, Ze nema Zzadné silné emoce, tykajici
se dané zalezZitosti: ,Pokud se to stane, je to v porddku, a je to v poradku, i
kdyz se to nestane.”

(kapitola 20, bod 16).

Tedy je na kaZdém z nds se rozhodnout, jestli klid v du$i je pro nds dileZitéjsi
neZ nekontrolovatelné a negativni pocity.

HONZA:

Uz kdyz jsme pri tom, jak uvolnit své pocity, tak poukazme na to, ze tim samym
zplsobem se uvoliuji také télesné bolesti. Proto pravé ted do nasi debaty
pripojime také fyzické bolesti. Dalo by se rict, — jednou rdnou dvé mouchy. Tak si
to tedy precltéme! FrantiSek s Hedvikou ndm prectou Uryvky z ,Letting go“.

FRANTISEK: Volny desky preklad z Letting go, kapitola 20, predposledni bod.

Prestanme oznacovat své nemoci a potiZe lékarskymi nazvy; tedy nejmenujme je.
Jejich pojmenovani spousti program, ktery je spojeny s touto nemoci. Uvolnujme to,
co pravé citime, coZ jsou konkrétni fyzické pocity a ne néjaky nazev nasi
zdravotni potiZe. NemiiZeme citit nemoc, — co je pouze lékarsky nézev. Lékarsky
nazev nemoci je abstraktni pojem, udrZovany v mysli.

NemiZeme napfFiklad citit “astma’. — Je uZiteéné se ptdt: ,Co pravé citim?“ —
Staci nam pozorovat fyzické pocity v téle, jako je napriklad °“tlak na hrudi, —-
piskani v dychaci trubici, —- a nebo kasel . Neni mozZné napriklad prozZivat
mySlenku ,,nemam dostatek vzduchu.“ — To je jenom mysSlenka v mysli. Jinymi slovy,

je to koncept, je to spustény program s nazvem ‘astma’. To, co ve skutecnosti
prozivame, je napéti nebo stazeni v krku nebo v hrudniku.

Stejnd zdsada plati pro “viedy  nebo jakékoliv jiné zdravotni potiZe. NemuZeme

citit ‘vifed’”. ——- Citime palivy nebo rezavy pocit. Slovo ‘vied  je pouze
lékarsky nazev nemoci a jakmile pouzZivame toto slovo “vied” k pojmenovani toho, co
pravé citime v téle, ztotoZrujeme se s celym programem — ktery se nazyva ‘vried’.

Tento program je uloZen v kolektivnim védomi a tim, Ze jej pojmenujeme se na tento
program napojime a spoustime jej. Dokonce i slovo ‘bolest’ je program. Ve
skutec¢nosti mame jenom néjaké fyzické pocity v téle.

HEDVIKA: Cesky preklad z Letting go, kapitola 20, posledni bod.



TotéZz plati o nasSich emocich. Misto abychom davali svym emocim ndzvy a nalepky,
miZeme se rozhodnout jednoduse emoce procitovat a uvolrovat energii, z které
vyristaji. Neni nutné pojmenovat pocit jako “strach’, abychom si uvédomovali jeho
energii a tuto energii uvolnili. TakZe nepracujeme s lékarskym nazvem naseho
pocitu, ale energii za nim.

Honza: Dr. Hawkins o tomto prednasel uz v roce 2002. Julo, na zopakovani
predchodziho, nam jeSte precte lUryvek z prednasky z roku 2002.

JULO: Preklad cCasti lekcie z januara 2002, disk 2, na DVD 1h23m.

Ak mdte nejaku telesnl bolest, predstavte si napriklad vytknuty c¢lenok, tak

— za 1) sama prva vec, ktord treba spravit— je,— nenazvat to vytknuty kotnik.
—- za 2) Dal3ou vecou je prestat odporovat tomu, &o prave citime.

—- za 3) Daldi krok je prestat to nazyvat bolest — toto si vietko iba ndzvy,
pomenovania. —-Radikalna Realita neobsahuje ani formu, ani mend, ani
pomenovania.— Jednoducho to nesmieme nijako nazvat.

—- za 4) Dokonca to ani nenazvite telesny pocit.—- Co sa stane, ak nekladiete
odpor fyzickej bolesti, —tdato bolest opusti lokalitu kotnika —-a prejavi sa vo
vasej celej aure, —teda nelokalizovna,— vSade rovnako pritomna.

Takto postupujeme zo vSetkymi telesnymi neduhami, ako napriklad — nenazveme to
chripka, pocit na vracanie, alergia, atd. Vytrvalo pokracujeme v nekladeni odporu
a bolest odide.

Tento postup pracuje s hociakou obrovskou bolestou.

Moja poznamka: Navod v skratke: Akonahle si zacnete uvedomovat zacinajice bublanie
nechcenej energie alebo bolesti, nechajte ju cez seba prejt. Nieco ako: jednym
uchom dnu a druhym von“, alebo ako—,nechat vzduch prejst cez flautu.” A
samozrejme ignorovat vsSetky mySienky o danej situacii.

HONZA: To by tak pro dneSek bylo vSe, co se tyka Cteni z dila Dr. Hawkinse. Bylo
toho hodné. Kdyz vSichni dokazeme varit podle této kucharky, tak vSichni budeme, a
to na véky, — bez jakéhokoliv stresu a v pohodé. Neni to skvélé?

Dotazy? Diskuse? Nebo zkuSenosti?

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

Nasledujici ¢ast: Navod jak dosahnout vysokého stupné védomi.
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