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UvoD

V tejto knihe sa ponorime do fascinujiceho sveta vnutornej chémie ludského
tela, ktora je zaroven neviditelna a neocenitelna. Pokusili sme sa v nej jed-
noduchym, jasnym a zrozumitelnym jazykom priblizit to, aké vnutorné dro-
gy existuju, ako funguju a ako na zaklade tych poznatkov mame riadit nase
konanie.

Tym zdkladnym a najvacsim motivom zaoberat sa vnutornymi dro-
gami bolo pochopenie fenoménu nirvana. Pochopit, ¢o to je? Z ¢oho vznika?
Pre¢o vznika? Ako funguje? Stadium tohto fenoménu tplne zakonite dovied-
lo k ovela sirsej problematike fungovania nasho tela na zaklade vnutorne te-
lom vyrabanych drog. Odkryl sa fascinujuci svet vnutornej biochémie nasho
tela a jej vplyv na nase prezivanie, emécie akonanie. Nirvana sa tak stalalen
velmi malou ¢astou celej problematiky.

Vnutorné drogy su Uplne neoddelitelnou ¢astou nasho zivota. Nic sa
v nasom Zivote nedeje bez nich. Poznanie biochémie tela ndm dava ovela
plastickejsi obraz o fungovani nasho Zivota. Porozumenie tejto chémii nas
posuva k zodpovednému pristupu k sebe a svetu okolo nas. Ked' zacnheme
vnimat, ako nase telo funguje a ¢o ho ovplyvriuje, méZzeme vytvorit harmoniu
medzi myslou a telom, medzi vedou a prirodou, medzi jednotlivcom a spo-
lo¢nostou. Tymto spdsobom mébzeme smerovat k zdravsiemu, Stastnejsiemu
a vyvazenejsiemu zivotu.

Ludské telo je fascinujuci vesmir, v ktorom sa neustale odohrava ne-
spocetné mnozstvo chemickych procesov. Jednou z jeho najvacsich zahad
je sposob, akym si nase telo vytvdra vlastné latky, ktoré nas dokazu ovplyv-
nit podobne ako drogy. Tieto vnutro telové chemikélie - ¢asto nazyvané en-
dogénne drogy - su kli¢om k pochopeniu toho, ako sa citime, ako myslime,
a dokonca aj ako prezivame realitu. Tato kniha sa zameriava na objavovanie
ich tajomstiev a na ich vyznam pre nas kazdodenny zivot.



1. Historicky pohlad na endogénne chemikalie

Pohlad na vnutorné chemikalie sa pocas histérie dramaticky menil. Staroveké
civilizacie si uz davno vsimli prepojenie medzi telom a dusou, pricom mnohé
zich ritudlov a praktik — od meditacie po vyuzivanie rastlinnych latok — mohli
byt spésobom, ako ovplyviiovat tieto vnutorné systémy. Az v modernej dobe
sa nam vsak podarilo odhalit, Ze telo samotné obsahuje vietko, ¢o je potreb-
né na produkciu chemikalii meniace nase vnemy a zazitky. Tato kapitola ma-
puje cestu od starovekého mysticizmu po moderné vedecké poznatky.

2. Predstavenie konceptu vnutro telovych drog

Predstavte si, Ze vo svojom tele mate akusi ,laboratériu’, ktoré nepretrzite
vyraba latky ovplyviiujuce vase emdcie, fyzické pocity ¢i mentdlny stav. Tie-
to latky, medzi ktoré patria napriklad endorfiny, dopamin ¢i serotonin, su
prirodzenou sucastou nasej bioldgie. Sticasne vsak mézu posobit ako mocné
vnutorné drogy, ktoré nds ovplyvnuju spésobom, aky by sme ocakavali skor
od latok zvonka, ako su alkohol ¢i opiaty. Tato kniha vas pozyva spoznat tuto
fascinujucu stranku nasho tela, kde biolégia stretdva chémiu a vedomie.

3. Preco nas nase telo,, drogovo ovplyviuje“?

Co by mohlo byt dévodom, Ze nase telo prirodzene produkuje latky, ktoré
menia nasu naladu ¢&i vnimanie? Evolucia ndm poskytla tieto vnutorné
chemické systémy ako mechanizmy na prezitie, adaptaciu a reprodukciu.
Endogénne drogy reguluju bolest, odmenuju nase spravanie, ktoré vedie
k prezitiu, a dokonca ndam pomahaju zvladat stres. Tento proces je neod-
delitelnou stcastou nasej existencie, a prave jeho pochopenie ndm umoznu-
je objavit nové dimenzie toho, ¢o znamena byt ¢lovekom.



	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	OBSAH
	ÚVOD
	1. Historický pohľad na endogénne chemikálie
	2. Predstavenie konceptu vnútro telových drog
	3. Prečo nás naše telo „drogovo ovplyvňuje“?

	ČASŤ 1. VONKAJŠÍ SVET A NAŠE PREŽÍVANIE
	1. Prepojenie vonkajšieho sveta a nášho vnútra, nášho prežívania
	2. Vnímanie, hodnotenie a vnútorné drogy
	3. Konanie a vnútorné drogy
	4. Chemická symfónia tela
	4.1. Neurotransmitery a hormóny: architekti našich emócií
	4.2. Ako funguje mozog ako „chemická továreň“
	4.3. Homeostáza: umelo dokonalá rovnováha


	ČASŤ 2. VNÚTORNÉ DROGY
	**1. Endorfíny: prírodné opiáty , prírodné analgetiká **
	1.1. Kedy a prečo sa uvoľňujú?
	1.2. Ich vplyv na radosť, bolesť a motiváciu
	1.3. Endorfíny a šport: fenomén „bežeckého raušu“

	**2. Dopamín: neurotransmiter odmeny, hormón šťastia **
	2.1. Mechanizmus túžby, motivácie a závislosti
	2.2. Ako dopamín formuje naše správanie
	2.3. Rovnováha medzi závislosťou a spokojnosťou

	**3. Serotonín: hormón šťastia, hormón pohody **
	3.1. Úloha serotonínu v našej nálade
	3.2. Vplyv stravy, spánku a prostredia na jeho hladinu
	3.3. Serotonín a jeho spojenie s psychickými poruchami

	**4. Oxytocín: molekula lásky a dôvery**
	4.1. Chemické korene empatie a sociálnych väzieb
	4.2. Oxytocín v rodičovstve, vzťahoch a spoločnosti
	4.3. Temná strana oxytocínu: exkluzivita a skupinové myslenie

	**5. Adrenalín a kortizol: hrdinovia aj zloduchovia stresu**
	5.1. Boj alebo útek: biológia stresovej reakcie
	5.2. Dlhodobé následky zvýšeného stresu
	5.3. Ako ovládať stres a využiť ho vo svoj prospech

	**6. Anandamid: molekula blaženosti**
	6.1. Endokanabinoidy a ich rola v relaxácii
	6.2. Podobnosti s THC: Prečo telo vyrába svoje „vlastné drogy“?
	6.3. Potenciál endokanabinoidov v liečbe

	**7. Melatonín: sprievodca spánkom a vnútorným časom**
	7.1. Cirkadiánne rytmy a ich význam pre zdravie
	7.2. Melatonín a kvalita spánku
	7.3. Manipulácia melatonínu pre lepší životný štýl


	ČASŤ 3. PRIRODZENÉ OVPLYVŇOVANIE VNÚTORNÝCH DROG
	A. Individuálne prostriedky
	1. Výživa a jedlo
	2. Pohyb a šport
	3. Sex
	4. Dychové techniky
	5. Relaxačne techniky
	6. Joga
	7. Čakry
	7.1. Súvislosť medzi vnútornými “drogami” tela a čakrami
	7.2. Čakry a neurochemikálie, fyzicko-energetické prepojenie
	7.3. Západná a východná perspektíva
	7.4. Konkrétne cvičenia alebo techniky na harmonizáciu čakier
	7.5. Harmonizácia všetkých čakier

	8. Meditácia
	8.1. Poznávame meditáciu
	8.2. Dôsledky meditácie
	8.3. Nirvána

	9. Úspech

	B. Sociálne prostriedky v bežných societach
	1. Priateľská komunikácia
	2. Úspech a pochvala
	3. Priateľské a blízke vzťahy
	4. Riadenie vo firmách

	C. V celej spoločnosti - riadenie spoločnosti a vnútorné drogy
	1. Životné prostredie
	2. Atmosféra v spoločnosti a biochémia ľudí
	3. Dôsledky negatívnej atmosféry v spoločnosti pre biochémiu tiel ľudí
	4. Negatívna atmosféra v spoločnosti a chorobnosť populácie
	5. Dôsledky pozitívnej atmosféry v spoločnosti pre biochémiu ľudí
	6. Spokojná atmosféra v spoločnosti a vnútorné drogy ľudí
	7. Ekonomické prekvitanie spoločnosti a vnútorné drogy ľudí

	D. Ako si vytvoriť pozitívne chemické návyky

	ČASŤ 4. VONKAJŠIE DROGY VS. VNÚTORNÉ (TELOVÉ) DROGY
	1. Vonkajšie a vnútorné drogy
	2. Prirodzené fungovanie tela nám poskytuje všetko, čo pre život potrebujeme
	3. Zneužívanie vonkajších a vnútorných drog

	ČASŤ 5. BUDÚCNOSŤ BIOCHÉMIE TELA
	1. Vyhliadky na manipuláciu vnútrotelových drog
	2. Personalizovaná medicína a chemická optimalizácia
	3. Etické dilemy v ovládaní ľudskej biochémie

	ČASŤ 6: ZÁVER
	1. Ako porozumenie vlastným „drogám“ vedie k zdravšiemu a šťastnejšiemu životu
	2. Výzva k rovnováhe medzi vedou a prirodzenosťou
	3. Výzva k vytváraniu pozitívnej atmosféry v spoločnosti




