STRES - JA - EFT / od L. Sparks - EFT Master
Ahoj vsichni,

V této dvoudilné sérii nds EFT Master Loretta Sparks provede pouzitim EFT pro
kaZzdodenni stres v nasSich Zivotech.

Srdecné, Gary

Od: Loretta Sparks MA, LMFT, EFT Master

CAST 1.

Redukce a eliminace stresu je srdcem prace s EFT. Trpime omezenimi, které se tykaji
zdravi, celkové spokojeného stavu a chuté do Zivota v pfimé umérnosti stupni stresu, ktery
se akumuluje v nasem energetickém systému.

EFT jako terapeuticky nastroj slouzi lidem ve vSech smérech, které jsou potieba pro redukci
stresu:

%+ Spatné zazitky v détsvi,
% traumata a ztraty v dalSich fazich Zivota
% negativni udalosti, které zpUsobily reakci strachu, a kterad nikdy nebyla vyreena.

Bez ohledu na to, co ¢lovéka privede k EFT, naudit se vyrovat zivotni, zdanlivé nekonecné,
poZadavky spolu s jejich dostupnou energii je Ukolem, pfi kterém by se nam vSem hodila
trocha pomoci. Pravidelnd redukce okolniho stresu je dilezitym aspektem péce o sebe
sama.

Je to snadné s EFT? Ne vzdy. Predtim nez je mozné se efektivné vyrovnat s aktualnim
okolnim stresem, musite si byt védomi vasich vlastnich stresovych odezev. Efekty stresu
jsou zaludné a my si jich €asto ani nevéimneme. Nase télo a mysl maji ohromnou kapacitu
pro prizplsobeni se. Cim vice jsme schopm se adaptovat na tlak kolem nas, tim vétsi je
pokuseni byt na sebe tvrdsi az za nase schopnosti. Stres deformuje nase vnimani, takze si
ani nevsimneme, ze se toto déje.

Neni neobvyklé, Ze lidé akceptuji symptomy zplsobené stresem jako normalni a b&znou
Cast zivota, dokud nedosahnou bodu pretizeni a jejich mentalni a/nebo fyzické zdravi je
zasazeno. Je to podobné jako znamy pribéh o zabé v hrnci s horkou vodou na kamnech.
Teplota vody se zvysuje tak pomalu, Ze si Zaba ni¢eho nevsimne, dokud neni zcela uvarena.
A proto je velmi dulezité, abychom se naucili rozezndvat prvotni signdly z ptili§ného stresu
a vyrovnat se s nimi tak rychle, jak jen je to mozné.

Mnoho z nas si vyvinulo jen malou schopnost ‘identifikace stresu'. Nejsme schopni sami na
sob& poznat, 3e jsme ve stresu! MoZna si dokdZeme v&imnout nasich zvykl v uréitych
situacich, ale i presto si nemusime byt schopni uvédomit, Ze nase zvyky souvisi se stresem.
Stupnice na hodnoceni Urovné stresu byla vyvinuta, aby nam pomohla identifikovat ,zvyky"*,
které odpovidaji stresu, spiSe nez identifikovat ,situace’, které stres produkuiji.

Podivejte se na stupnici hodnoceni Grovné stresu uvedenou nize. MlZete vidét, Ze ‘voda
v Salku naseho zivota’ se zacina ohrivat na stupni okolo 6 a zar se zvysuje az na plny var



na stupni 10. Udélejte si ¢as a projdéte si tuto stupnici. DokazZete identifikovat VASE zvyky
na seznamu? Vidite vase zvyky jako indikator stresu? Tato stupnice je uzitecnym
zpUsobem, jak identifikovat a ohodnotit vas stres jest& nez se zacénete vafit! PouZijte tuto
stupnici nékolikrat za den, abyste identifikovali Grover vaSeho stresu. Pak tukejte pro
identifikaci vasich stresovych zvykl. Tukani na identifikaci vasich stresovych zvykl zplsobi
znacnou redukci stresu ve vasem okoli.

STUPNICE HODNOCENI UROVNE STRESU
10 MIMO KONTROLU

Zabyvani a utapéni se v nadmérném nebo navykovém chovani jako je alkohol, drogy, jidlo,
hrani, sex, utraceni, utkvélym vztahem nebo praci; nasili (verbalni nebo fyzické).

09 PREHNANE REAGUJiCH

Okamzité vyvozovani zavérl, neochota naslouchat, &asté nesouhlaseni, vyhroZovani,
sarkasmus, vulgarnost; pocitovani nadmérné osameélosti, frustrace, vztek, rozmrzelost a
sebelitost; rikani vzdy a nikdy, kdyz jsme zranéni nebo rozcileni.

08 OBRANNY

Upozorfiovani ostatnich, at se ,staraji o své véci®. Casté pouziti popiréni, vzteku,
dohadovani, ticha, ustupovani, obviflovani, kritizovani, omluv, intelektualismu,
racionalizace, vyhybani se, minimalizovani, moralizovani, obhajovani nebo omlouvani.

07 MIMO CAS A PROSTOR

Nebyt pFitomen v situaci; nesly§ime, co nam ostatni Fikaji kvQli vlastni (ochranné)
~Ssebemluvé", ztraceni se v dennim snéni, atd.; zacina se vytvaret prostor pro nevsimani si
stresu.

06 STEZI ZVLADAM

Stézi se vSe dari dodélat, je zapotfebi pomoc, ale nepozadame o ni, pficemz si Fikame
»Zkus pridat, |épe si naplanuj cas"; zacinaji se opomijet aktivity, ve kterych se o sebe
starame; je tézké fici ,ne"; nevsimneme si zacinajiciho stresu.

05 ZVLADAM DOBRE

Zivotni potfeby a vase energie (fyzickd, mentdlni a duchovni) jsou vétSinou
synchronizované.

04 ZVLADAM DOBRE +

Vase fyzickd, mentdlni a duchovni energie jsou krasné synchronizované se Zzivotnimi
potrebami.

03 ZVLADAM SNADNO
Vase fyzicka, mentalni a duchovni energie prekracuje zZivotni poZzadavky.

02 ZVLADAM SNADNO +



Mnoho fyzické, mentalni a duchovni energie.
01 ,POHODICKA" - PIny a hluboky pocit relaxace.

Druha Cast se zaméri na Urovneé stresu spolu s nabidkou na doporucené fraze pro nastaveni
pro vyrovnani se s VASI Urovni stresu.

CAST 2.

Stupnice hodnoceni Urovné stresu nabizi uziteCny nastroj pro lidi, ktefi si nejsou védomi
toho, Ze se v nich vytvari stres. Tato stupnice nabizi snadny pfistup k urceni vasich
navyklych reakci na situace jako indikator stresu. Jakmile je stres identifikovan, mize byt
snadno adresovan pomoci EFT.

EFT se rychle a efektivné vyrovnava s jednoduchymi problémy, které souvisi s navyky a
chovanim zplsobenym stresem. EFT také otevird moZnosti, jak se naudit rozpoznat, jak
snadno se zavedou nasSe negativni navyky do nasi osobni dynamiky. Béhem této prace je
mozné vidét, ze chovani pod vlivem stresu - i kdyZ zpUsobuje problémy - neni samotnym
problémem. SpiSe nez nase zvyky je klicem k reseni nasi vnitfni negativity - ucitime, kdy
jsou klicové problémy aktivovany a blokuji zakladni péci o sebe sama.

Je dlleZité pochopit, Ze bez dostatedné péce o sebe, budeme Zit Zivot, ktery bude sluzbou
potifebam jinych lidi s vyjmutim naseho zakladniho zdravi a prosperity.

Ze véech lidi, ktefi v této zemi vyhledaji lékarskou pomoc - 85% z nich to udé&ld kvdli
problémuim se zdravim zplsobenymi stresem. Jasné Feéeno, nemizeme omezit nase snahy
pouze na zpracovani stresu; vychodisko ze stresu je to, co potfebujeme. EFT a péce o sebe
jsou dva prvky, které toto vychodisko dovoli.

V prvni Casti tohoto ¢lanku byla predstavena kompletni stupnice hodnoceni stresu. V tomto
¢lanku jsou nabidnuty nastaveni pro Urovné 6 az 10. Tyto Urovné predstavuji pravé
moment, kdy se nage navyky zplsobené stresem projevi. V&imnéte si, prosim, Ze navyky a
chovani vypsané na stupnici nejsou vycerpavajici - my lidé jsme schopni byt mnohem
tvorivéjsi - jsou to priklady nejéastéji zaznamenanych ndvykd zplsobenych stresem.
Pfistupujte k témto nastavenim se zvédavosti. Ptejte se sami sebe: ,kdo, co, kde a proc"
jsou tato nastaveni aplikovatelnd na vas zivot. Zodpovézeni téchto otdzek odkryje dalsi
Urover sebeuvédoméni, kterd mdze byt adresovand pomoci EFT.

Pro ty, ktefi nejsou zcela obeznameni s EFT, zopakujeme. Pouzijte EFT se stupnici
hodnoceni Urovné stresu:

- Identifikujte ndvyk zplsobeny stresem, na ktery se chcete zamérfit

- Ohodnotte droveri stresoru na stupnici 0 - 10

- Zamérte se na navyk zpldsobeny stresem, ktery chcete adresovat

- Udélejte nastaveni

- Vytukejte kompletni EFT protokol pouZitim ,,reminder phrase" (pripominajici fréze)

- Ohodnotte



- Pokud to neni 0, pokracujte v tukani a hodnoceni, dokud nedosahnete 0.

Pozndmka: Uvedte vade osobni pFiklady navyk( a chovani v nastaveni kdykoliv je to mozné!
06 STEZI ZVLADAM
Stézi se vSe dafi dodélat, je zapotfebi pomoc, ale nepozadame o ni, pficemz si Fikame

»~zkus pridat, |épe si naplanuj c¢as"; zacinaji se opomijet aktivity, ve kterych se o sebe
starame; je tézké fici ,ne"; nevsimneme si zacinajiciho stresu.

v vrs

1) "I pfesto, Ze stézi zvladnu udélat svoji praci, mam se hluboce a kompletné rad(a) a
prijimam se.”

2) "I presto, Ze potFebuji pomoc a nepoZadam o ni, mam se hluboce a kompletné rad(a) a
prijimam se.”

3) "I presto, Ze se snazim pfidat a lépe si planovat ¢as, mam se hluboce a kompletné
rad(a) a prijimam se.”

sNva vr v Nvr o vr

4) "I presto, Ze nedokaZi Fici/nebo stéZi Fikam NE, mam se hluboce a kompletné rad(a) a
prijimam se.”

07 MIMO CAS A PROSTOR
Nebyt ptitomen v situaci; nesly$ime, co ndm ostatni ftikaji kvili vlastni (ochranné)
~Ssebemluveé", ztraceni se v dennim snéni, atd.; zacina se vytvaret prostor pro nevsimani si

stresu.

1) "I presto, Ze si nedokdZu udrZet pozornost na to, co se déje, mam se hluboce a
kompletné rad(a) a prijimam se.”

2) "I presto, Ze nedokazi byt pozorna k tomu, co se Fikd, protoZe jsem zaméren(a) na
svoje myslenky, mam se hluboce a kompletné rad(a) a pfijimam se.”

3) "I presto, Ze jsem mimo &as a prostor nebo jsem ztracen(a) ve svém dennim snéni,
mam se hluboce a kompletné rad(a) a prijimam se.”

4) “I pfesto, Ze si nejsem védom(a) svého stresu, mam se hluboce a kompletné rad(a) a
prijimam se.”

08 OBRANNY

Upozorfiovani ostatnich, at se ,staraji o své véci®. Casté pouziti popirani, vzteku,
dohadovani, ticha, ustupovani, obvifovani, kritizovani, omluv, intelektualismu,
racionalizace, vyhybani se, minimalizovani, moralizovani, obhajovani nebo omlouvani.

1) "I pfesto, Ze soudim ostatni, mam se hluboce a kompletné rad(a) a pfijimam se.”

2) "I presto, Ze se citim byt vinen(a), mam se hluboce a kompletné rad(a) a pfijimam se.”

3) "I presto, Ze mam opravdu vztek, mam se hluboce a kompletné rad(a) a prijimam se.”



4) "I presto, Ze ustupuji a vzdavam se, mam se hluboce a kompletné rad(a) a prijimam
se.”

09 PREHNANE REAGUIJIcCi
OkamzZité vyvozovani zavérl, neochota naslouchat, ¢asté nesouhlaseni, vyhroZovani,

sarkasmus, vulgarnost; pocitovani nadmérné osamélosti, frustrace, vztek, rozmrzelost a
sebelitost; Fikani vzdy a nikdy, kdyz jsme zranéni nebo rozcileni.

1) "I presto, Ze nechci slyset, co mi Fikaji ostatni, mam se hluboce a kompletné rad(a) a
prijimam se.”

2) "I presto, Ze se citim byt pfehnané osamély(d), mam se hluboce a kompletné rad(a) a
pfijimam se.”

3) "I presto, Ze citim sebelitost a jsem plny odporu, mam se hluboce a kompletné rad a
pfijimam se.”

4) " I presto, Ze jsem chycen(a) v éernobilém mysleni, mam se hluboce a kompletné
rad(a) a prijimam se.”

10 MIMO KONTROLU

Zabyvani a utapéni se v nadmérném nebo navykovém chovani jako je alkohol, drogy, jidlo,
hrani, sex, utraceni, utkvélym vztahem nebo praci; nasili (verbalni nebo fyzické).

Na této Urovni je nas interni kopirovaci systém pretizeny, hleddame ochranu v nasem
vnitfnim nepokoji skrze chovani, které je ur¢eno k momentalnimu uchlacholeni, pficemz
jakékoliv dUsledky jsou zamitnuty. N&vyky zplsobené stresem ¢&asto zanechdvaji
retrospektivni ,pro¢" na dané chovani. At uz je to rozdadvani ran sobé nebo jinym a nebo
délani nééeho v nadmérné mire, protoze je ¢lovék nestastny nebo se stydi za to, co udélal,
jako je utraceni, konzumovani jidla, koureni, piti, hrani, atd.

Jen vzacné vidime nase chovani jako odpovéd na stres. Pokud jsme si toho védomi,

O v V. v . . e 7 e . . 7 Ve
muzeme se naucit, ze touhy nebo posedlosti po negativhim chovani jsou emocionalni
v ! N ) O v ’ ’ B s v s i iy
~cervenou vlajkou®, ktera muze byt adresovana a eliminovana. Jsou doporuceny nasledujici
nastaveni.

Nejrpve se zamérte na vlastni uspokojeni pomoci kumulujiciho nebo negativniho chovani, i
kdyz vite, ze neni dobré pro vas nebo vase télo. Premyslejte nad tim, co pravé vas
uspokojuje a ohodnotte aktualni Grover pfedpokladaného uspokojeni od 0 do 10.

1) "“ I presto, Ze si libuji v , vim, Ze to neni dobré pro mé a/nebo pro mé télo a
mam se hluboce a kompletné rad(a) a prijimam se.”

2) “ I presto, Zze si myslim, Ze si miiZu dat jen jednu (nebo pravé jednu), vim, Ze to neni
pravda a mam se hluboce a kompletné rad(a) a pfijimam se.”

3) "I presto, ze si myslim, Ze dokud nikdo nevi, co délam, tak to je v poFadku, vim, ze to
neni pravda a mam se hluboce a kompletné rad(a) a prijimam se.”

4) " I presto, Ze citim, Ze si zaslouZim délat to, co chci, vim, Ze si nezaslouzim se zrariovat
a mam se hluboce a kompletné rad(a) a prijimam se.”



Pohled na nase chovani by mohl byt klicem k pochopeni propojeni téla a mysli v danou
chvili.

Udélejte si Cas a seznamte se se stupnici. Stupnice sama - by mohla udélat velkou zménu
ve vasem pristupu ke stresu.

Loretta Sparks, EFT Master

-- Pfevzato z www.emofree.com - preklad do Cj se souhlasem G.Craiga - z anglického
origindlu pro EFT cz AAMET zpracoval — Tomas Bouda, EFT praktik AAMET, Reiki Mistr

Nas vlastni model sveéta

REALITA =

< Filtr 1.: neurofyziologicky aparat
(zrak, sluch, hmat, ¢ich a chut)

< Filtr 2.: socialni pfedpisy
(rodina, narodnost, nabozenstvi, déjiny, zvyky)

< Filtr 3.: individualni predpisy
(myslenky, presvédceni, city, emoce)

Vysledek = ZMENENA REALITA — N&s model svéta

Jak je vidét na schématu, souhrn neurofyziologického aparatu, socialnich a individualnich
prfedpisd jsou pravé tim podvédomym programem, s jehoZ pomoci se vytvari unikatni
realita kazdé lidské bytosti. Pricemz nejpfistupnéjsi casti tohoto programu, ktery Ize
jednoduse zménit, je nas osobni pribéh s jeho individualnimi pfedpisy.

1. my sami si vytvarime svét, v kterém Zijeme

2. musime na sebe vzit odpovédnost za svij svét

3. mezi samotnou REALITOU a nasim svétem nevyhnutelné existuje velky rozdil

4. modely svéta, které kazdy z nas vytvari, jsou odlisné. Jinymi slovy, kazdy clovék
Zije ve svém svété, jenz se lisi od kteréhokoli jiného

5. my sami vytvafime svét, v némz Zijeme (model SVETA - model REALITY). Sami si

vytvafime nemoci, situace s lidmi, s praci, s penézy a mnoho jiného. Jsme-li tvirci
svého svéta, tak jej tedy mizeme zménit. Jinymi slovy, pokud néam v nasem Zivoté
néco nevyhovuje, midZeme vyhledat a odstranit pri¢iny toho & onoho problému a
zménit nas Zivot.

-- Prevzato z knihy: DOHODA s NEMOCI — Valerij Sinelnikov


http://www.emofree.com/
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