Despre stress si cum ne afecteaza viata

Corpurile noastre sunt ca niste temple vii si merita toata iubirea si grija pe care le-o putem da.
Uimitor de flexibile si puternice, ele ne permit sa experimentam lumea. Daca observam ca nu ne
simtim bine, ca am acumulat kilograme in plus sau ca hainele noastre preferate nu se mai

potrivesc, putem face alegerea sa fim buni cu noi insine intr-un mod diferit.

Sunt momente cand devenim constienti de o foame mai profunda, care nu va fi satisfacuta fizic.
Putem face o alegere noua, mai sanatoasa pentru noi insine, indiferent de ora, zi, saptamana sau
luna. lar cand facem alegerea cu iubire si din iubire, lucram dintr-un loc creativ la imbunatatirea
vietii noastre si ne hranim spiritual, fara sa ne mai pedepsim. Din acest loc, putem fi cinstiti cu noi
insine, referitor la motivul pentru care vrem sa mancam anumite alimente. Daca organismul
nostru este dezechilibrat, putem, eventual, consulta un medic care sa constate daca ne lipsesc

elemente nutritive de baza.

Insa, daca nu acesta este cazul, atunci exista o cauza emotionala care ne determina sa mancam

mai mult decat avem nevoie.

Cand ne tratam pe noi ingsine si trupurile noastre ca pe niste prieteni de incredere, ne pastram
energia fara ganduri negative care ne-ar complica calatoria. Trupurile noastre nu sunt dusmanii
nostri si nu ar trebuie sa ducem nici o batalie impotriva lor ci, in schimb, sa investim toata

dragostea si atentia noastra in ingrijirea si sprijinul unei creatii atat de minunate- Noi Insine

1 Primul pas in vindecare

Atunci cand corpul sustine o greutate in plus, sistemul nostru, aproape intotdeauna, considera ca
exista un motiv pentru mentinerea acestei greutati. Daca alegem sa privim aceasta greutate,
metaforic vorbind, greutatea in plus este o metafora perfecta pentru a nu ne simti in siguranta in
aceasta lume. Greutatea suplimentara este un scut sau un mecanism de a-i tine pe ceilalti la

distanta.
(Am auzit acest lucru de la nenumarati clienti, atunci cand am lucrat pe probleme complexe).

Starea noastra naturala presupune sa fim sanatosi, intr-o forma buna, iar faptul ca avem o
greutate mai mare, obliga sistemul nostru <sa lucreze ore suplimentare> pentru a mentine aceasta

greutate.
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In acest caz, sistemul nostru vede greutatea ca fiind necesara si, prin urmare, considera ca este

nesigur sa o elibereze.

Primul pas in orice program de eliberare a greutatii este sa permiteti sistemului sa se vindece

singur.
Si iata primul Exercitiu EFT — Permit corpului meu sa se vindece:

(Accesati fisierul )

Despre stress si cum ne afecteaza viata

Cocktail-ul din corp care conduce la acumularea greutatii excesive.

In interiorul corpului nostru se afla o adevarata farmacie. In fiecare moment corpul nostru elibereaza
hormonii si substantele chimice de care are nevoie pentru a functiona in mod corespunzator. Din
pacate, multi dintre noi iau un medicament zilnic care, in cantitati excesive, determina cresterea in
greutate. Acest drog zilnic este numit stres.

Stresul incepe in amigdala, o componenta in forma de migdala, situata in sistemul limbic. Amigdala
are a fost numit <detectorul de fum> al corpului. Cand simte pericol, ii spune creierului sa initieze un
raspuns la stresul fiziologic, numit raspunsul < lupta sau fugi> .

Aceasta creeaza o supraproductie a unui hormon numit cortizol, pe care, studiile efectuate, il
considera responsabil de cresterea apetitului, poftei de zahar si acumularea grasimii abdominale.
Chiar si stresul usor, cum ar fi ingrijorarea ca blugii dvs. sunt prea stramti, sau ca nu veti pierde
niciodata kilogramele accumulate in timpul sarcinii, poate determina corpul sa intre in raspunsul

< lupta-sau-fugi>.

Acelasi raspuns la stres se intampla cand experimentam emotii negative cum ar fi : furia, frica si
vinovatia.

Raspunsul < lupta sau fugi> pregateste organismul pentru pericol ca si cum ar trebui sa lupte
impotriva unui atacator sau sa fuga, asa cum stramosii nostri trebuiau sa faca cand intalneau un
animal salbatic in padure.

Deoarece acest raspuns la stres a fost destinat salvarii de o amenintare imediata, de aparare a
intregului corp, sistemele sunt activate rapid.

Asfel, nivelul nostru de adrenalina creste, muschii se contracta si tensiunea creste , inima incepe
sa bata mai repede, nivelul zaharului din sange creste, in asa fel incat sa puteti reactiona repede
si sa mariti viteza cat se poate.

Deoarece toata energia corpului tau este directionata catre auto-aparare, functii mai putin esentiale,
cum ar fi sunt fie incetinite, fie inchise complet. (Indigestie nu se considera o problema

urgenta atunci cand esti literalmente in pericol, alergand pentru viata ta!).
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Dar aceasta incapacitate de a digera alimente corect si eficient, are un impact negativ asupra
metabolismului si impiedica organismul sa absoarba nutrientii de care are nevoie disperata.

Fara substante nutritive esentiale si fara hrana, corpul tau poate declansa apoi senzatia de foame,
nu pentru ca are nevoie de mai multa hrana, ci pentru ca raspunsul la stres I-a pus in imposibilitatea
de a digera in mod corespunzator hrana care este disponibila deja.

Spre deosebire de stramosii nostri, noi suntem supusi unei game complexe de stimuli si factori de
stres, ceea ce inseamna ca nivelul nostru de sfres ramane mai mare, pentru perioade mai lungi de
timp, iar acest lucru inseamna ca organismele nostre se afla mai frecvent in raspunsul <lupta sau
fugi > pentru perioade mai lungi de timp.

Acest lucru creeaza un potential mai mare pentru efecte negative asupra digestiei, metabolismului si
hormonilor nostri intr-un mod continuu.

Deci, chiar daca exersati si mancati sanatos, stresul poate perturba eforturile de scadere in
greutate.

Acesta este momentul in care Tehnicile EFT devin un instrument atat de puternic.

Ceea ce face aceasta tehnica, incredibil de bine, este ca intrerupe raspunsul < lupta sau fugi >,
permitand rapid corpului tau sa se intoarca intr-o stare mai relaxata, in care poate digera alimentele
in mod corespunzator si sprijini digestia sanatoasa si un metabolism mai rapid.

Sa aruncam o privire la cum se intampla acest lucru.

Cum functioneaza Tehnicile EFT

Intr-un studiu controlat, facut pe 83 de subiecti, alesi la intamplare de catre Dr. Dawson Church,
cercetator si autor a multor carti si studii EFT, el si echipa sa s-au concentrat pe modificarile
nivelelor de cortizol si simptomelor psihologice survenite la aceste persoane in urma aplicariii
diverselor terapii.

Participantii la studiu au fost impartiti in trei grupuri:

-un grup a fost condus printr-o sesiune de o ora de Tehnici EFT ( Eliberare Emotionala)

- un al doilea grup a primit o ora de psihoterapie (conversatie conventionala),

- al treilea grup de control nu a primit nici un tratament.

S-a constatat ca grupul care a primit psihoterapie a inregistrat o scadere a procentului de cortisol de
14%, in timp ce grupul care a primit o sedinta de Tehnici de Eliberare Emotionala a inregistrat o
scadere a procentului de cortisol de 24% pentru unii din participant si chiar 50 % pentru alti
participanti.

Scaderea dramatica a cortizolului in grupul acesta fost asa semnificativa, incat laboratorul a crezut

initial ca a existat ceva in neregula cu esantioanele sau cu echipamentul sau.
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Ca sa se asigure de acuratetea rezultatelor, chiar a intarziat rezultatele cu cateva saptamani, pentru
a recalibra echipamentul si pentru a efectua din nou testele.
Dupa ce le-a repetat de mai multe ori si au obtinut aceleasi rezultate, de-abia atunci le-a trimis

doctorului Dawson Church.

Sistemul nu doreste ca tu sa-ti pierzi cheia de protectie

Acesta este, de departe, cel mai subtil dintre toate motivele pentru care ne sabotam.

Cand incepem sa aplicam aceste Tehnicile EFT, sistemul nostru incepe sa recunoasca faptul ca
tapping-ul (presarea punctelor) este un instrument foarte util si atunci se teme ca mecanismul nostru
de aparare este amenintat si ca va fi eliminate.

Acest lucru este mai usor de inteles cu un exemplu.

Cand aplicam Tehnnicile EFT pe o persoana, lucrand, de exemplu, pe 0 anumita problema, iar
rezultatele incep sa apara la scurt timp, persoana incepe sa devina reticenta si chiar doreste sa se
opreasca, sa nu mai continue, deoarece ies la suprafata foarte multe frici.

Acest raspuns nu este o supriza, deoarece chiar daca aceasta problema ii provoaca suferinta, este,
totusi ceva care i slujeste, ii foloseste la ceva.

Sa presupunem ca folosesc ciocolata ca pe < mancare de confort>, ceva care imi provoaca o
<alinare> temporara, la orice problema as avea. Sistemul meu stie ca ori de cate ori sunt intr-o
dispozitie proasta, ciocolata va fi solutia salvatoare, care ma va face sa ma simt mai bine ( pe
moment!!).

Sistemul, de asemenea, stie ca daca incep sa lucrez pe pofte cu ajutorul Tehnicilor EFT , acest
lucru ma va scapa de ele .

Concluzia <suna> cam asa: “Daca nu mai mananc ciocolata, atunci nu mai am cum sa-mi
amortesc durerea emotionala, nu mai pot sa gasesc nici un confort in nimic, asa ca de ce as
renunta la poftele mele? “

Atunci subconstientul incepe sa opuna rezistenta la procesul de vindecare si implicit la folosirea
acestor Tehnici EFT.

Cand lucram pe pofte, lucram, de fapt, la emotiile care au nevoie sa fie intretinute de aceste pofte.

In societatea noastra, cu ritmul rapid, nebunesc, in care traim, stresul ne afecteaza pe toti
deopotriva. Fiind <stresat> este un fenomen atat de comun, incat multi il considera a fi ceva
normal. Desigur, corpul fiecaruia dintre noi il percepe diferit.

Dar ce anume provoaca stresul? Este diferit pentru fiecare dintre noi.

O situatie care pe cineva poate stimula, poate produce disconfort altei persoane.
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De exemplu, gandul ca ar putea participa la un marathon, poate exalta pe cineva si poate
inspaimanta o alta persoana, care nu a participat niciodata la asa ceva.

Exista anumite motive pentru aceste diferente de perceptie si intelegerea lor ar fi benefica pentru
noi. Unii dintre factorii care trebuie luati in considerare includ:

« Echilibrul dintre constitutia fizica si cerintele acestei curse.

* Rezultatele durerii sau altor afectiuni fizice care s-ar putea declansa in urma acestei curse, daca
nu avem antrenamentul necesar.

Mostenirea genetica precum si programele preluate de la familie, prieteni, profesori, sau alte
persoane influente.

* Existenta in sistem a unor emotii reprimate, cum ar fi : traumele , furia, suferinta sau durerea
fizica

» Expunerea prelungita la situatii dificile.

* Modul in care circumstantele respective au legatura cu atingerea obiectivelor stabilite in viata

personala

CE ESTE STRESUL?

Stresul este raspunsul la stimuli coplesitori, un raspuns la un stimulent coplesitor care activeaza
mecanismul corpului “ lupta sau fugi” .

Aceasta reactie este declansata ca un scut de aparare pentru a pune capat rapid situatiei care a dus
la acest raspuns.

Din nefericire, acest mecanism *“ lupfa sau fugl® , este activat frecvent in situatii care nu se pot
schimba cu usurinta, sau din care nu poti iesi imediat, pentru ca sunt in afara controlului, cum ar fi
schimbari la locul de munca, probleme in relatiile personale, in familie, etc

In astfel de cazuri, raspunsul la stress se poate instala permanent in corp si dintr-o reactie
instantanee, se transforma intr-una prelungita, cu consecinte negative, atat pe plan emotional cat si
si fizic si conduc, in cele din urma, la slabirea sistemului imunitar.

Tehnicile EFT pot ajuta la reducerea stresului, aducand imense beneficii sistemului emotional si
ajutand la conectarea cu sine, la o intelegere mai buna a propriei persoane si a mesajului pe care
stresul vrea sa vi-l transmita.

Din punct de vedere fizic, stresul este o functie a sistemului nervos autonom.

Acest sistem are doud moduri de functionare de baza, care sunt numit sistemul nervos simpatic si
sistemul nervos parasimpatic.

Atunci cand toate conditiile din viata nostre sunt normale, confortabile si nu exista nimic alarmant,

este in functiune sistemul nervos parasimpatic.
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Acest sistem mentine echilibrul in organismul si mai mult decat atat, este capabil sa-I restabileasca
intr-o stare de sanatate buna, daca acesta a fost intrerupta.

Sistemul nervos simpatic, care reprezinta mecanismul <lupta sau fugi>, intra in functiune atunci
cand circumstantele devin alarmante sau coplesitoare.

Ne simtim in pericol, iar corpul raspunde imediat printr-o respiratie mai rapida si batai de inima
puternice, o crestere a tensiunii arteriale, incetarea proceselor digestive si secretia de adrenalina.
Aceste reactii sunt concepute pentru a pune corpul intr-o stare de pregatire pentru a raspunde unui
pericol iminent.

Sistemul nervos simpatic este conceput doar pentru a functiona o perioada scurta de timp, urmata
de o perioada de normalizare de catre sistemul nervos parasimpatic. Cand oamenii sunt in situatii
percepute ca fiind alarmante sau periculoase, pentru perioade lungi de timp, sistemul nervos
simpatic ramane activ, distrugand echilibrul din organism.

Pe termen indelungat acest lucru poate slabi sau deteriora grav sistemul imunitar, se declanseaza
eliberarea frecventa a adrenalinei, poate provoca, de asemenea, insomnie si reducerea capacitatii
unei persoane de a se relaxa chiar si atunci cand circumstantele se normalizeaza.

Tn cazurile in care stresul afecteaza sanatatea unei persoane, revenirea la normal poate fi critica.
Tn’gelegerea modului Tn care stresul ne afecteaza, ne poate ajuta sa actionam la un nivel mai
profund si sa facem schimbarile de care avem nevoie, ca sa ne bucuram de o viata sanatoasa.
Interventia medicala poate avea doar o valoare limitata.

Utilizarea medicamentelor eliberate pe baza de prescriptie medicala pentru a diminua stresul
trateaza simptomele, nu cauzele reale.

Exista, de asemenea, riscuri de efecte secundare, ceea ce face imposibila utilizarea prelungita.

Cu Tehnicile EFT prezentate in acest curs, medicamentele pot deveni inutile dupa o anumita
perioada.

Cu toate acestea, nu va recomand sa intrerupeti tratementul medicamentos, (prescris de un medic)

decat la indicatia precisa a unui specialist.

Ne vom ocupa acum de relatia dintre stres si insomnia, durere fizica si boala.

Componentele emotionale, mentale si spiritual ale stresului.

1. Notiuni de baza: Cu o constientizare sporita, majoritatea oamenilor pot gasi modalitati de a face
schimbari simple, care vor reduce stresul in viata lor de zi cu zi.

» Evaluati circumstantele care genereaza stres. Revizuiti activitatile obisnuite ale vietii dvs. si
notati de unde vine stresul. Multi dintre noi sunt atat de ocupati, incat nici nu stim sigur acest lucru
pentru ca nu avem timp sa analizam de ce ne simtim atat de stresati. Faceti o lista cu o
descriere complete a situatiilor stresante pe care le experimentati zilnic in viata voastra.

Cu acest proces de constientizare incepe vindecarea.
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e Schimbati raspunsurile la circumstante stresante.

O data ce aveti aceasta lista puteti incepe sa lucrati la ele prin aplicarea Tehnicilor EFT.

Astfel reduceti raspunsurile emotionale pe care le creeaza stresul, iar fluxul energetic al corpului
incepe sa se re-echilibreze.

Lucrati pe toate problemele pana simtiti ca le neutralizati.

2. Aduceti-va viata in echilibru.

Cand incepeti sa va simtiti mai bine s-ar putea sa fiti tentati sa opriti acolo. Va recomand sa
continuati, deoarece este probabil ca expunerea prelungita aceleasi situatii stresante vor provoca
reaparitia emotiilor. Vedeti ce schimbari puteti face pentru a va aduce viata in echilibru.

* Gasiti modalitati de reducere a presiunii exterioare.

Maijoritatea oamenilor au vieti foarte active. Accentul se pune pe < a face>, a realiza.

Cand esti intrebat : "Ce ai facut azi?", majoritatea ne simtim obligati sa producem o lista de realizari
care ne justifica existenta. Ne simtit obligati sa avem o lista incarcata, ne ingrijoram cu privire la
ceea ce cred altii despre noi.

Eu cred ca important ar fi sa ne manifestam scopul sufletului nostru in viata.

Oamenii care nu sunt in stare sa se accepte si sa iubeasca asa cum sunt, experimenteaza o stima
de sine scazuta, se simt fragmentati si nefericiti.

Odata ce reducem aceasta incarcatura emotionala cu ajutorul acestor minunate Tehnici EFT,
puteti examina din nou partile din voi care au ramas tensionate.

Evaluati lista din nou si identificati ce a ramas.

* Cu ajutorul Tehnicilor EFT putem dezvolta noi raspunsuri la circumstantele inconjuratoare.

Uneori permitem circumstantelor exterioare sa creeze un stres inutil.

Daca nu ne concentram pe dezvoltarea unor raspunsuri sanatoase la situatile cu care ne
confruntam, vom ramane victime ale programarii aleatoare a subconstientului nostru.

Continuam sa permitem lucrurilor sa ne deranjeze inutil.

* Gasiti mai multe modalitati de a incorpora relaxarea si placerea in vietile voastre.

Aceasta poate include o relaxare regulate prin meditatie, mersul in natura, un masaj relaxant, o

lectura de calitate, timp petrecut cu cei dragi, permite si desigur Tehnicile de Eliberare Emotionala

Studiile au aratat ca prin utilizarea Tehnicilor EFT se reduce drastic reactia la stress .
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