TFi techniky k uvolnéni stresu a kotveni pFijemnych pocitt

3 techniky k uvolnéni stresu a ke kotveni pocitu klidu

Prvni technika - Stahnuti pozornosti jinam

Kdyz se ti néco nelibi nebo ti néco nejde, stahni svoji pozornost na to co i
jde, co té bavi.
Dana situace se pak témér zazracné vyresi samal!

KdyZ se néco doslova posere, stane se néco nepfijemného, néco nam vadi,
tak co vétSinou délame, myslime stale na to, pfemitame, analyzujeme -
zkratka se v tom bohuzel rejpeme vic. A ¢im vic na to myslime, tim vic se to
sere - s prominutim, pak se serou i ostatni véci, je to jako lavinovy efekt.
Urcité to znate.

Ve své mysli se zaméfujeme na to Spatné, negativni a pak si to negativni jesté
vice pfitahujeme.

V nasem energetickém poli mame nekone¢no mnoho moznosti.

A tady prichazi reseni - je tfeba stahnout nasi pozornost uplné jinam, pry¢ z
této nepfijemné, negativni véci na néco, co je pro nas pfijemné a co nam déla
dobfe.

Pokud zaméfime védomé pozornost jinym smérem, tfeba na to, Zze budeme
umyvat nadobi nebo se koukat na televizi, délat néco co nas bavi,co nam jde,
¢im se uklidnime nebo pobavime, tak se srovnaji nase myslenky. Dostaneme
se do jiné vibrace, srovnaji se mozkove viny i naSe srdce bude bit klidnéji. A
tak se muze i dana véc vyfesit mnohem snaz, rychleji a klidnéji.

Prosté nechte to plynout, odevzdejte to vysSi moci a uvidite sami, co se stane.
Mam na to dobrou vétu: odevzdavam to vesmiru, ty se o to ted’ postarej,
daveéruji ti.


https://ruzenanekudova.cz/wp-content/uploads/2022/05/3-techniky-k-uvolneni-stresu.pdf

Druha Technika - zazracna meditace

Meditace i jedna jedina, ma okamzity u€inek a hlavné ma vliv na nase védomi
a léCime tak nas psychicky i fyzicky stav. | pét minut sam se sebou, to je
takovy lék, jako zadny jiny. Diky tomu se citime vnitiné lépe, zklidnime se, a
vidime jinou rovinu nas samotnych i zivota.

Meditace pfeprogramovavaji nas mozek, protoze to je mozné pouze v
hladinach alfa a nizSich. Cilem meditace je dostat se za analytickou mysl k
mysli podvedomé, kde pracujeme na urovnich védomi, kde je mozna zména
paradigmat.

Ménime stresujici stavy na stavy blazenosti.

Najednou vidime nas svét mnohem radostnéji, problémy vidime jako fesitelné
a vSe je pro nas mnohem lehCi. Mame vice energie, sily a chuti do zivota.
Vidime véci z nadhledu a umime kontrolovat nase emoce, dosahujeme i
stavl, Ze problémy vymizi, prosté pfestanou existovat..

Pravidelnou meditaci kazdy den je jiZ dokazano fada pfipadu i vyléceni z
rakoviny, z ochrnuti, i dalSich nemoci... Téchto stavil muzeme docilit velmi
rychle. A potom tyto pfijemné stavy, které zaZzivame v meditaci, stavy lasky,
radosti, klidu, pohody, vdéc¢nosti, preneseme ¢asem i do bdélosti, do hladiny
beta.

Akutni meditace proti stresové situaci

Tuto meditaci mUzZete pouzit v reakci vici vnéjSim vécem, zejména tém
nepfijemnym. Velmi rychle pak dokazete zchladit horkou hlavu, utiSit své
emoce a vidét situaci trosku jinak. Je dobra pravé v bdélém stavu jako takova
rychla pomoc.

Zavii si na chvilku oci, udélej jeden hluboky nadech a vydech. Uvédom si, ze
neni nic dobrého nebo Spatného, jenom tvé mysleni to déla a dava tomu
vyznam.



VidiS danou situaci, ktera té Stve nebo tu nepfijemnost na kterou myslis, ale
vidi$ ji tak, ze se déje, jsi u toho, ale zaroven jsi i opodal. Jakoby jsi vidél sam
sebe z dalky par metru, jakoby jsi koukal na cizi lidi, ale pfitom jsi souCasti.
fekni si: Tohle jsem si pral a ted je to tady a jsem zvédavy jak to
dopadne.

A ted se na tu stejnou situaci podivej shora. Treba jako z balkonu, nebo ze
stfechy. Pak jesté vice shora, predstav si, ze jsi dron s kamerou, co to
zachytava a najednou vidiS celou ulici, pak mésto, pak horizont, zemi a jesté
vys...

Kdyz takto rychle poodstoupi$, najednou se ten problém nezda az tak velky a
ulevi se ti okamzité...Moudrost a feSeni spocCiva ve vidéni Sir§iho obrazu.

Treti technika - kotveni pfrijemnych pociti

Tato technika je dobra i v bdélosti, kdy si vybavujeme urcité pfijemné pocity,
ktere si tzv. zapamatujeme, zakotvime. Cim vic tohle d&lame, tim vice mame
péknych chvil, kdy se citime dobfe a tim se postupné, pomalu &i rychleji
buduje v naSem téle dobry, pfijemny, radostny pocit a zavislost na hormonech
pohody, a nikoli stresu.

Timto zplsobem muzeme dosahnout i stavu, ze uz nam prosté nebude stat
za to, citit se blbé.

Technika kotva

Kotva je podvédoma automaticka reakce na podnéty zvenci, které vyvolavaji
pozitivni nebo negativni emocionalni stavy nasi mysli. Na vzniku kotvy se
podili Ukaz, ktery je oznaCovan jako vtisknuti - otisk. To zplUsobuje, ze prvni
vjem tykajici se urcitého jevu se nam vryje hluboko do paméti a stane se
vychozi hodnotou pro posuzovani jevl stejného nebo podobného razu.
Spoustéem kotvy muze byt chovani ostatnich lidi, slova, viing, pfedméty,
zvuky, doteky, chuté atd.

Jsou kotvy, které vyvolavaji pozitivni emoce, napfiklad kdyZz citiS oblibenou
vuni, chut kavy, kterou mas rad, pisen, co hrala na dovolené, zapad slunce,
usmév tvého ditéte atd. Pak jsou kotvy, které vyvolavaji negativni emoce,
napfiklad kdyz nékdo zvysi hlas, zvuk budiku, dietni jidlo. Pro nékoho to mize
byt slovo pondéli, pro jiného neoblibena piseri apod. S pomoci kotveni
dokazes ovladat stav své mysli, duSevni rozpoloZeni a vést sam sebe.



S pomoci tohoto postupu si mizes vytvorit svou novou pozitivni kotvu:

- Zavfi o&i. Zivé a intenzivné si vybav situaci, kdy ses citil absolutné
klidny a pozitivné naladény (tfeba, kdyz jsi lezel s rodinou u mofre).
Ponor se do své vzpominky a vybav si uplné vSe - co vidis, citis, zvuky,
které slysis, chuté. Zapoj vSechny smysly. Prozivej vSe tak intenzivné,
jako kdybys tam byl pravé ted.

- Az budou tvoje pocity nejsilnéjsi, stiskni prstem jedné ruky néjaky
dostupny bod na svém téle a drz ho tam po dobu 10 sekund (tfeba
pfitiskni mali¢ek na palec) - to bude tva kotva.

- Ve chvili, kdy budou tvé pocity slabnout, pust bod - uvolni kotvu.

- Nakonec se nékolikrat nadechni a fekni libovolné slovo, tfeba fedkvicka.
Tim prerusis svou vizualizaci.

- Pro ustaleni kotvy vSe zopakuj vicekrat za sebou (alespon tfikrat).

- Na zavér si novou kotvu otestuj tim, ze budeS myslet na cokoliv jiného
(tfeba na nékoho, kdo na tebe pusobi negativné) a spustis ji tak, jak jsi
se to naucil (napf. pfitisknesS malicek na palec). Pokud sis svou kotvu
vytvoril dobfe, jeji pouZiti vyvola obraz, zvuky a pocity, které jsi si s ni
spojil (napf. vzpominka na dovolenou u mofe). Navodi$ si znovu krasny
prozitek a emoce, které jsou s ni spojené.

Kotvy Ize vytvofit z jakychkoliv prozitka, v&etné téch, co teprve pfijdou.
Pouzivanim sili, nepouzivanim slabnou. Pokud si tuto dovednost efektivhé
0sVQji§, naucis se ovladat stav své mysli, své dusSevni rozpolozeni,
rozhodovani a diky tomu vést sebe sama.

Pro hlubsi praci na podvédomé urovni vyzkousej prevratnou metodu
Zrcadlo ¢asu, ktera méni budoucnost ve velmi kratkém case, v praveé
akéni snizené cené, ktera je omezena jen po uréitou dobu.

Tato metoda umoziuje jiné vnimani ¢asu a prostoru. Je vedena tak, abyste se dostali do
védomi, Ze Cas ani prostor neexistuje. Dokaze spojit vSechny Casy v jeden, tudiz vasi
vysnénou budoucnost, kterou chcete, budete prozivat jako vasi minulost, jako prozitek,
ktery se jiz stal a ktery si pamatujete jako vzpominku.

Vy se tak dostanete do jiného vnimani své budoucnosti a dostanete se tak i do jiné pocitové
vibrace, ktera je ve stejné roviné jako vibrace dosazeni vasi touhy, vaseho pfani a snu.

Tzn. Ze zménite svoji vibraci vaseho pfitomného pocitu, tfeba z nedostatku na dostatek,
nebo z pocitu nemam vysnény Zivot, mam vysnény zivot atd.. a to béhem chvilky, i kdyz se
vam to predtim nikdy nepodafilo

A tim umoznite, a zkratite proces toho, co si prejete v realité dosahnout.

Pak ty vysledky jsou opravdu rychlé a hlavné trvalé.


https://zc.ruzenanekudova.cz/

A pravé ted, mlzete tuto metodu Zrcadlo ¢asu mit za specialni niz§i cenu. Tato cena je
Casové omezena a davam ji pouze jednou za rok, jinak na ni slevy opravdu nedélam,
protoze i hodnota a pfinos této metody presahuje stalou cenu.

Vice se o0 metodé dozvite nebo rovnou objednaveijte na tomto odkazu

v v s

Méjte krasné dny a ja se na vas téSim u dalSich programu ¢i meditaci. R.


https://zc.ruzenanekudova.cz/

