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UvoD

To, po Com tudzite, sa jedného diia splni. Nie vsak tak,
ako by ste ocakavali. Vsetko sa zmenilo jedného po-
chmurneho jesenného dna. Prave sme sa s manzelkou
Mariou prechadzali, ked ma ako blesk z jasného neba
zasiahol pocit, ktory som nikdy predtym nezazil. Musel
som zastat. Maria sa na mna pozrela, naklonila hlavu
a spytala sa: ,Co sa stalo, liska? Pokusil som sa opisat
ten pocit najlepsie, ako som vedel. Tvirou jej preletel
lahky usmev a povedala: , To predsa znie ako radost.
O pit minut tento pocit zmizol a nahradila ho tmavd
prazdnota, ktord som zvycajne citil. Prave tam a vtedy
som si uvedomil, Ze som za cely svoj dospely Zivot taky-
to pocit nezazil. Nds pribeh sa vsak vlastne zacal o tro-
chu skér.
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Niekolko mesiacov predtym som predndsal v Gote-
borgu. Mal som predndsat o komunikicii, no celd pred-
naska dopadla katastrofilne. Asi v polovici predndsky
nastal ¢as na prestavku. Natiahol som si nohy a zostal pri
pocitaci. Obcas to prednasajuci robia v nadeji, Ze k nim
niekto podide, potlapkd ich po pleci a pochvili, o im
dodd energiu do druhej polovice prednasky. Katikom oka
som zazrel, ako ku mne krica zena. Z jej vihavej chodze
a predovsetkym zo spdsobu, akym sa ku mne blizila, som
vy¢ital, Ze neprisla preto, aby mi zlozila kompliment. Na-
miesto toho povedala: ,Chcem vis len upozornit, Ze ste
v prezentdcii uviedli meno ndsho konkurenta namiesto
nasho mena.“ Najradsej by som sa prepadol pod zem.
Ako sa to mohlo stat? Som re¢nik; pred tym, nez nieco
vypustim z ust, kazdé jedno slovo dvakrit odvazim na
zlatych véhach. Ale nestalo sa to po prvy raz.

Cestou domov som si vo vlaku pomyslel: ,Maim po
kariére. Ako mozem o nieCom predndsat, ak netusim,
o ¢om hovorim?“ Udalost v G6teborgu bola poslednou
kvapkou v pomyselnom pohari trpezlivosti a ja som sa
objednal k lekirovi. Zase.

y2David, o som vim minule povedal? Jeho slové boli
nekompromisné. ,Pred dvoma rokmi vés trapili tiky
na tviri. Povedal som vdm, Ze ich pricinou je stres a po-
trebujete spomalit, menej pracovat a viac sa o seba starat.
Minuly rok ste sa stazovali na problémy so zalddkom
a srdcom. Povedal som vim to isté a dnes ste tu zno-
vu a tvrdite, Ze stres vplyva na vase nervy. Ako vim
to mam este vysvetlit? Ak nezmenite $tyl Zivota hned
teraz, stres vim moze sposobit nenapravitelné Sko-
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dy. Podla mna bude trvat minimdlne tri roky, kym sa
dite do poriadku. Tento proces sa, Zial, nedd urychlit.

So stiahnutym chvostom a slzami stekajicimi po
tvdri sa moje nepremozitelné ja pobralo domov a lahlo
si do postele. Nevstal som z nej dva mesiace. Depresia
na mia udrela ohromnou silou. Este nikdy predtym si
ma neuchmatla tak pevne do svojich osidiel. V lete 2016
som plakal kazdy den. Dni postupne stricali na vyzname
a kazdy jeden den vyzeral rovnako. Vsetko ma unavovalo,
modlil som sa, aby som sa rino nezobudil, a ked som sa
zobudil, hned som znovu zaspal. Na ni¢ iné si nespomi-
nam. Zalezalo na mne mnohym, vSetci mi cheeli pomoct.
Ni¢ vsak nezaberalo. Vsetko sa zmenilo v jeden den na
sklonku leta. Mariine slovd mi zmenili Zivot a polozili
zéklady nastroja, na zdklade ktorého som potom vytvoril
svoj wow kurz vedenia samého seba a napokon napisal
tato knihu.

Vritme sa k dvodnym slovim tejto knihy. , 7o, po éom
tigite, sa jedného dna spini. Nie vsak tak, ako by ste oca-
kdvali.“ Zivim sa ako medzinarodny prednasatel, kouc
a pedagég. Cely dospely zivot som zasvitil komunikacii
z pohladu neurovedy, biolégie a psycholégie. So svojim
timom som celych sedem rokov skimal pittisic re¢ni-
kov, prednasajicich a moderitorov. Vysledkom nasej
prace bola identifikicia 110 réznych spdsobov, ktorymi
véetci komunikujeme. Dva roky som travil pripravou
najsledovanejsej prednisky TEDx-u na tému storyzel-
ling (rozpravanie pribehov). Bol som jednym z prvych,
ktory v publiku na povel vyvolal uvolnovanie rozli¢nych
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neurotransmiterov a horménov v zavislosti od toho, aky
pribeh som rozpraval. Nechcem vis tu zahltit detailmi
zo svojho Zivotopisu. Chcem len poukdzat na to, Ze na-
priek vSetkym ndstrojom, technikdm a metédam, ktoré
som sa naucil, sa mi nepodarilo mojich klientov posuntt
na pomyselny najvyssi stupienok. Co chybalo k tomu,
aby boli najlepsi? Dal som im predsa vsetko! Citil som
sa frustrovany. Takmer desat rokov som po celom svete
hladal klu¢ k tomu, aby som odhalil maximalny potencial
v posluchdcoch, ktorym som prednésal, vzdelaval ich ¢i
koucoval. Uspech viak neprichddzal, hoci bol na dosah.
Napokon som nasiel klu¢ tam, kde som ho o¢akaval naj-
menej. Neskryval sa v zZiadnej knihe ani u Ziadneho od-
bornika. Cely ¢as som ho mal sdm v sebe.

»,Akoby ste po prvy raz v Zivote uvideli

farby alebo zacitili vone. V momente,

ked' sa ten skvely pocit vytratil, som

ho chcel pocitit znovu. V mojom vnit-

ri sa zapalila iskra, Ci presnejsie vy-

buchla sopka, ktort uz nikto nemohol
zastavit

Vébec som vsak nebol pripraveny na to, aby som ho
v sebe nasiel. Najprv som si musel preskdkat rozli¢né
uskalia: viac ako desatrocie depresii, opakujice sa sa-
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movrazedné myslienky, slzy v lete v absolitnej tme.
Napokon prislo pat minut radosti na moste a ja som
pred sebou videl klu¢. Vynoril sa predo mnou podobne
zédzratne ako mec¢ krdla Artusa.

Vtedy na moste som e$te nechdpal, Ze som prave
nasiel klu¢. Prenesme sa naspit na most a priblizme si
tych pat mindt radosti. Bolo to, akoby ste po prvy raz
v zivote uvideli farby alebo zacitili vone. V momente,
ked sa ten skvely pocit vytratil, som ho chcel poci-
tit znovu. V mojom vnutri sa zapalila iskra, ¢i pres-
nejsie vybuchla sopka, ktord nikto nemohol zastavit.
Pamitim si, ako som po prechddzke utekal do kance-
larie, aby som si zapisal vSetko, ¢o som predtym robil
a ¢o vo mne mohlo tieto pocity vyvolat. Otvoril som
ndstroj, ktory riesi vSetky problémy sveta — Excel —,
a zaznamenal si vietko, ¢o som robil, kolko som to
robil a kde som to robil. Iskra vo mne prebudila nie
celkom neoc¢akdvane manickd strainku mojej osobnosti
a pit dni som plny energie takmer nespal. Precital som
nespocetné mnozstvo §tudii a knth na tato tému, po-
¢maral tabule nipadmi, pisal pozndmky a vytvéral pod-
robné tabulky v Exceli. Ob¢as sa mi podarilo zaspat,
no spal som sotva par hodin a plynulo som pokracoval
v ¢itani a $tudovani vedenia samého seba. O pit dni sa
predo mnou zjavilo to, ¢o malo byt mojou zidchranou.

Mbj Zivot 2.0.

Nasledujice mesiace som vysledky svojej price aplikoval
do praxe. Ani nie o mesiac udrel blesk znovu a nabil ma
desiatimi mindtami radosti. Z desiatich minut sa stalo
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dvadsat, z minut sa stali hodiny, z hodin dni. AZ napokon
v janudri, teda sotva Sest mesiacov po mojom osvieteni na
moste, udrel blesk znovu. Temné dni ustapili do tzadia
a ja som sa vacsinu ¢asu kapal v slne¢nych ld¢och radosti.
Bol to ten najlepsi rok, aky som kedy zazil. Od vzrusenia
mi behali po tele zimomriavky a splyvali so slzami $tastia.
Akoby som dostal kltuce od rozpravkovej rise.

Techniky, ktoré som pouzival sdim na sebe, som zacal
vyuzivat aj pri koucovani svojich klientov. Bol som zve-
davy na vysledok. A vtedy a tam to prislo: naplno som
si uvedomil, Ze som nasiel kla¢, ktorého hladanim som
stravil vacsinu zivota. Klienti, ktorych som koucoval,
rastli rychlejsie a vo svojich profesich sa dostali az na
uplny vrchol. Nerozvinuli sa iba ako lidri, ucitelia, lekari,
lektori ¢i predajcovia. Zistil som, Ze rastd aj osobnostne
a partnersky v sikromnom zivote. Vysledky sa prejavili
na desiatkach ludi. Svoje nazory a skdsenosti som mohol
odovzdivat ostatnym. A to je ten klu¢, ¢i skor kluce, ktoré
vam chcem v tejto chvili odovzdat. Na strankach tejto
knihy sa obozndmite s mojimi skisenostami a vedomos-
tami ziskanymi od tisicov Iudi, ktorych som po celom
svete koucoval a $kolil v oblasti sebarozvoja, ako aj so $ta-
diami, ktoré tvoria zaklad vasej budicej cesty. Slubujem
vam, Ze ak si osvojite najdolezitejsie techniky a ndstroje
opisané v tejto knihe a budete ich pouzivat kazdy den,
uvidite sa v priebehu Siestich mesiacov v novom svet-
le. Pri pohlade do zrkadla uvidite ¢loveka, s ktorym ste
mozno kedysi ddvno stratili kontakt, alebo niekoho, kym
ste sa vzdy chceli stat.

Na nasledujucich strankach ¢asto pouzivamsslovo ,self-
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-leadership®, ¢ize vedenie seba samého, a v podstate je
tato kniha prave o tom. Naucit sa viest sim seba. Na-
ucit sa ovladat vlastné pocity a navodit si ich vo chvi-
li, ked ich chcete a potrebujete. Ak napriklad idete na
stretnutie, pri ktorom je dolezité, aby ste boli presved¢ivy,
bude vysledok stretnutia vo velkej miere zévisiet od toho,
s akou sebaddverou tam pojdete. Ak sa na to pozrieme
z pohladu $iestich litok, bude zélezat na tom, ¢i predtym,
nez sa vyberiete na stretnutie, hladinu testosterénu a do-
paminu zvySite, alebo zniZite.

Mozno si pomyslite, Ze pojmy vedenie samého seba a li-
derstvo navzdjom nesuivisia. Ak ste niekedy stretli nieko-
ho so silnym vedenim samého seba, urcite ste si vimli,
ze takyto Clovek dokdze vo vsetkych situdcidch odkryt
to najlepsie ja vo vis, vo vSetkych naokolo a napokon
v sebe samom. Clovek s takymto enormnym sebavedo-
mim a vedenim seba samého sa takmer v kazdej skupi-
ne automaticky stiva prirodzenym vodcom. Ostatni ho
nasleduju preto, Ze chcd, nie preto, Ze musia. Naopak,
u cloveka, ktory nedokdze viest seba samého, prevazu-
ji emécie. Takyto &lovek skor reaguje, nez kond. Casto
v sebe a u druhych ludi vyvoldva pocity neistoty ¢i Gz-
kosti. Ludia, ktori takéhoto vodcu nasleduju, to nerobia
preto, Ze chcd, ale preto, Ze musia.

uvoD 1






1. CAST
— ANJELSKY
KOKTEIL, PROSIM!

adnete si na barovi stolicku. Ostachand koza to-

ho zazila vela. Vypocula si myslienky, ktoré sa

navstevnici baru dlhé roky pokusali zadusit
alkoholom. Bola svedkom mnohych Zirov. Pravdepodob-
ne ich bolo trochu menej ako zapitych myslienok. Véna
pripomina iné bary, trochu kysla, trochu zasla. Naklonite
sa nad barovy pult a pomerne rychlo upttate barmanovu
pozornost. ,Anjelsky kokteil, prosim!“ Barman sa na vis
spytavo pozrie: ,Skveld volba! Je to nasa novinka. Co vim
don namiesam?“ Potrebujete trosku motivovat a zlepsit
naladu, preto je volba jasnd: ,Dopamin a sérotonin, pro-
sim.“ Po chvili vim barman sldvnostne prinesie vas kok-
teil v mimoriadne peknom pohari na martini polozenom
na zlatom podnose. Sparadlo vsak nie je klasicky za-
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pichnuté do zelenej olivy, ale do kuska ¢erstvého anana-
su. ,Dufam, ze vim bude chutit!

Len si predstavte, Ze by ste si takto jednoducho ve-
deli zmenit nédladu. Stacilo by sa len cestou domov za-
stavit v najbliz§om bare, prichystat par drobnych, vybrat
si z ponuky pocitov, pripit si a ist domov s uplne novym
pocitom v tele. V skutocnosti je to este jednoduchsie!
Vis mozog funguje ako chemicka tovéren, ktord neusta-
le vyraba Sest latok. Kedykolvek sa vim zaziada, mdzete
tovaren uviest do prevadzky a vyrobit si pocit na Zela-
nie. A navyse je to iplne zadarmo! Presne takto mozog
funguje a v tejto knihe vds chcem tomuto umeniu nau-
Cit. Stanete sa tak vlastnym barmanom a budete sa sami
rozhodovat, ako sa chcete mat a kedy sa tak chcete mat.
Chcete byt na vrchole blaha? Zapnite naplno dopamin
a noradrenalin. Potrebujete byt ¢uly? Nadavkujte si oxy-
tocin. Chcete na chvilu zastavit a dostat sa do harménie?
Siahnite po sérotonine. Chcete si zaplavat v mori dobrej
nalady? Ponorte sa do endorfinov. A ¢o tak citit sa seba-
vedome? Odovzdajte kontrolu testosterénu.

Mozno vam to pripadd zvlstne ¢i paradoxné, ale vel-
ka cast nasej spolo¢nosti si namiesto anjelského kokteilu
v pomyselnom bare vypyta diabolsky kokteil. Cudia, ktori
stkaju diabolsky kokteil, sa vystavuju dlhodobému a in-
tenzivnemu stresu, ¢asto sa suzuji obavami, sklamanim
a trapenim. Svoje Zivoty najcastejsie opisuju ako sivé, ab-
sentuju v nich city — akoby zili v zvldstnej bubline: kazdy
den je iny, avsak zivot plynie bez nejakych vac¢sich radosti.
Dlhodobé uzivanie a privysoka davka diabolskych kok-

teilov mo6zu psychiku vyrazne zhorsit. Clovek sa moze ci-
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»Len si predstavte, ze by ste si takto
jednoducho vedeli zmenit naladu. Sta-
Cilo by sa len cestou domov zastavit
v najblizSom bare, prichystat par drob-
nych, vybrat si z ponuky pocitov, pripit
si a ist domov s tiplne novym pocitom
v tele. V skutocnosti je to este jedno-
duchsie!”

tit skleslo a mo6Zu sa urtho prejavit uzkost ¢i permanentnd
depresia. Preco to v§ak ludia robia? Pre¢o dobrovolne piju
diabolsky kokteil? Déovodov je, samozrejme, viac, ale tri
z nich maju na psychiku ¢loveka najvacsi vplyv:

* Najzavaznejsi dovod je celkom prozaicky: nikdy ne-
mali moznost naucit sa inému spravaniu. V skole
ku o pocitoch. Co je to pocit, aké pocity mame, ako
funguju a, predovsetkym, ako mézeme nase pocity
ovplyviovat. Pocity ovplyviiuju vietko, ¢o robime. Ak
ich za¢neme skiumat, nadobudneme vedomosti, kto-
ré st ovela dolezitejsie ako vsetko, o sme sa naudili
v skole.

» Dalsim dovodom je spoloénost, ktord sme vytvorili,
kde sa duspech meria peniazmi a neustila honba za
nie¢im md prednost pred spokojnostou.

ANJELSKY KOKTEIL, PROSIM! 15



* A v neposlednom rade sa chceme podobat tym, kto-
rymi sa obklopujeme. Ak si nasi priatelia a kolegovia
kazdy den dopraju diabolsky kokteil stresu, tlaku, ne-
gativnych sprdv, porovnivania sa, neprestajného na-
hanania sa a takmer neexistujiceho oddychu, s velkou
pravdepodobnostou budeme zazivat nieCo podobné
aj my. Funguje to na rovnakom principe ako pasivne
fajcenie.

Ked sa mi podarilo prekonat moje temné obdobie, stali
sa pre mna novoziskané znalosti o pocitoch a ich pévode
v biolégii a neurovede alfou a omegou. A aj ked sa ci-
tite dobre, alebo dokonca fantasticky, informdcie v tejto
knihe vim prinesi do Zivota novu perspektivu a mézu
vim otvorit o&i. Uzitok vim poskytnt ako cloveku, $éfo-
vi, partnerovi, priatelovi i rodic¢ovi. Na kazdom z kurzov
sa najde niekto, kto vyslovi nieco v zmysle ,je neuveri-
telné, Ze ¢lovek musi preZit polovicu Zivota, aby zistil,
¢o je to za pocit a ze si ho vlastne moze vyvolat sim®
alebo ,je to, akoby ste po prvy raz v zivote videli fareb-
ny film®. Po tychto slovich sa ucastnici kurzu rozplaka-
li. Najvia¢smi sa ma vSak dotykaju komentire rodicov.
Naposledy ma dojal Joachim, otec $estro¢ného Teodora.
Jeho syn ziril ako tiger a iba tazko zvladal pocity hnevu.
Otec mu vtedy vysvetlil, Ze emécie mdzu byt vyvolané
nasimi myslienkami a Ze tieto myslienky si moézeme vy-
brat sami. Potom synovi navrhol, aby si spolo¢ne vyskui-
$ali vybrat ind myslienku. Teodor sa nafitho s nad$enim
pozrel a sthlasil. Preslo len par mindt a Teodorovu tvir
rozziaril ten najsir$i dsmev, aky si dokdzete predstavit.
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Chlapec povedal otcovi: ,,Pozri, pozri, funguje to, pozri
sa na mna, aky som $tastny!“ Ingpirujte sa pribehom Teo-
dora a jeho otca a naucte svoje deti to, ¢o ste sa naucili
v knihe vy. Predstavte si, ako by vyzeral svet, keby sme
véetci pochopili, Ze nase emdcie neuréujd, kym sme, ale
st iba docasnym prostriedkom, ako vnimat seba samych
a svet. A my si moZeme vybrat, ako chceme svet okolo
seba vnimat.

Emdcie si vo vicsine pripadov vyberame z myslienok
prichddzajicich primédrne z neuromoduldtorov. Ich tlo-
hou je ,postrcit® $pecifické nervové bunky a vyvolat tak
prezivanie emdcii. Ludské telo toho vsak ponika ovela
viac ako len neuromodulitory. Celkovo nim pradi oko-
lo 50 horménov a 100 signalnych litok, ktorych opisu
sa do najmensich detailov venuje velké mnozstvo knih
a odbornej literatdiry. Verte mi, listovanie svetom ché-
mie moze byt ovela podmanivejsie ako najnovsia detek-
tivka!

Téito kniha nie je uréend pre milovnikov detailov
a akademickych hibani. Zaraduje sa k populirno-naucne;j
literatdre a je napisand jednoduchym jazykom tak, aby
kazdy dokézal pochopit, ako nds moézu ovplyvnit chemic-
ké procesy v nasich teldch a ako ich mézeme ovplyvnit my.
Pretoze hned ako sa nejaka téma rozobera privelmi kom-
plexne a komplikovane, nedostane sa k Sirokej verejnosti.
Téma tejto knihy bola ¢asto vnimand ako prili§ nepri-
stupnd. Ucinky, ktoré som pozoroval na svojich kurzoch,
ma prinutili to zmenit. Je nacase, aby k tymto poznatkom
mali pristup vsetci. Checem napisat jednoduchd, lahko
stravitelnd knihu o tom najdéleZitejSom vo vasom Zivo-
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~Predstavte si, ako by vyzeral svet,

keby sme vsetci pochopili, ze nase

emacie neurcuji, kym sme, ale su iba

docasnym prostriedkom, ako vnimat

seba samych a svet. A my si mézeme

vybrat, ako chceme svet okolo seba
vnimat.”

te: o vaSich eméciach. Ak vis pocas Citania nieco zaujme
a budete si chciet prehibit alebo rozsirit vedomosti, na
konci tejto knihy nédjdete referencie a podrobny zoznam
literatdry, ktoré vam ulahcia badanie.

Pred chvilou sme si povedali, Ze existuje vySe sto
horménov a signalnych latok. Tak preco sa v tejto knihe
doéitate len o Siestich z nich? Na to, aby sa ldtka dostala
na stranky tejto knihy, musela splnit nasledovné pod-
mienky:

1. Musi poskytnit priamy viditelny efekt.
2.Je mozné ju kedykolvek svojpomocne vytvorit.
3.Je mozné ju jednoducho vytvorit.

Kedze takmer 144 horménov, resp. latok, nedokaze jed-
noducho a viditelne navodit Zelany mentalny efekt, nedo-
stali sa na méj zoznam. Dobrym prikladom si hormény
estrogén a progesterén. Aj ked su dodlezité pre vsetkych
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ludi, je velmi ndro¢né ich stimulovat. Navyse by nim ne-
poskytli okamzity a hmatatelny ucinok.

Aby bola kniha este likavejsia, vybral som pri kazde;
zo $iestich latok ich najdolezitejsi ucinok na psychiku. Pri
kazdej aktivite sa takmer vzdy stcasne uvoltiuji viaceré
zo §iestich litok, nie viak v rovnakom rozsahu a s rovna-
ko vyraznym tcinkom na psychiku. Ak tazite po Iudske;j
blizkosti, poprosite blizkeho o hrejivé objatie. Vase telo
pri objati uvolni oxytocin a dopamin. Kedze ste tazili po
pritomnosti milovaného ¢loveka, rozhodujicu dlohu zo-
hréd oxytocin. Prave vdaka tomuto horménu si pritomnost
druhého c¢loveka vychutndte najviac. A na tomto prin-
cipe je tato kniha postavena.

Kym sa vyddme na spolo¢nu cestu, chcem vam vy-
svetlit, preco by ste nemali preskoc¢it druhu cast. Aj ked
je najkratsia z celej knihy, tvori klu¢ k jej pochopeniu.
V prvej casti sa docitate o bioldgii svojho tela a naucite
sa, ako kedykolvek a kdekolvek pomocou $iestich latok
namiesat anjelsky kokteil. Nevyhodou vsak je, ze uzi-
tok z anjelského kokteilu je len docasny. Kokteil pdsobi
nanajvy$ niekolko hodin, v ojedinelych pripadoch den ¢i
dva. Pomoéze vam teda na stretnuti, na rande, ¢i pred do-
lezitou prezenticiou. A tu sa dostivame k druhej Casti.
Hoci ju tvori iba par strdn, nedajte sa pomylit. Kratky
rozsah vyvazuje vydatny obsah. Dozviete sa, ako pomo-
cou opakovania a neuroplasticity vytvorit trvalejsie zmeny
vo svojom vnutri. Inymi slovami, namiesate si kokteil,
ktory nebudete musiet dopliiat ¢i miesat nanovo, lebo
vam bude neustile k dispozicii. Tieto dve Casti vim po-
skytni neocenitelné poznatky potrebné na to, aby ste
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mohli rozvijat seba samého a svoju osobnost sposobom,
o akom ste dozaista ani netusili. Navyse sa naucite, ako
pripravit kokteil a poniknut ho ostatnym. Posilnite tak
svoje postavenie ako lidra samého seba a takisto svoje
najdolezitejsie vztahy.

Nechcem, aby ste nadobudli dojem, Ze ak sa chcete
citit dobre, musite sa znivocit. Nemusite kazdu chvilu
meditovat, cvicit, zdravo jest, nabudzovat si endorfiny,
kupat sa v ladovej vode, prezerat si fotografie deti, prakti-
zovat vdacnost, snazit sa o najmenej 19 percent hlbokého
spanku. Nemusite ani jest rozmanitd stravu, pretoze je
prospesnd pre ¢revnd mikrofléru, ¢i byt ku vSetkym vzdy
velkorysi. Chcem, aby ste knihu vnimali ako bedeker
¢i prirucku. Moézeme ju prirovnat k $védskym stolom,
z ktorych si vyberiete jeden alebo viacero jednoduchych
ndvrhov a nésledne ich budete trénovat, aby ste ich po-
maly, ale isto zautomatizovali.

Metédy a nistroje v tejto knihe vim pomé6zu odhalit
vade lepsie ja. Poznatky a vedomosti, ktoré vdaka nej zis-
kate, mézu zmenit vas Zivot od zdkladu. Ak sa vsak citite
velmi zle, ste chori alebo sa nedokizete dostat z blud-
ného kruhu klinickej depresie, vyhladajte profesiondlnu
zdravotnicku pomoc.

Podme na to!
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