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LUDIA CASTO UTEKAJU ZA STASTIM NETUSIAC, ZE STASTIE
SA NEDA NAJST!

VYTVORTE SI ZIVOTNY STYL, KTORY PODPORUIJE STASTIE,
PRETOZE PLNOHODNOTNY, BEZPODMIENECNY ZIVOT
SA DA ZIT LEN VTEDY,

AK INVESTUJETE SVOJU ENERGIU DO VECH,

KTORE DAVAJU VASMU ZIVOTU ZMYSEL.



UvoD

Ziadne dva P'udské Zivoty nie su rovnaké. Neexistuje moment, ktory sa
presne opakuje, kazda situacia aktivuje inu reakciu. Niekedy vSak situacia, v ktorej sa
ocitnete, moze zmenit cely vas zivot na zaklade rozhodnuti. Rozhodnuti, ktoré casto
nie su zalozené na vaSich vlastnych hodnotach, ale na hodnotach l'udi, s ktorymi pri-
chadzate do kazdodenného kontaktu. Je to preto, lebo ani netusite, ze prave tito 'udia
maju na vas vplyv. Navyse, ak vase detstvo bolo podmienecné, vase podmienecné

jadrové presvedcenia sa stali vasim automatickym programom.

Zamysleli ste sa uz niekedy nad tym, preco nieco vo vasom Zivote dlhodobo nefungu-
je? Alebo preco ste neurobili nieco, co ste chceli a mali v umysle urobit, alebo mali
ste to naplanované? Rozmyslali ste nad tym, preco sa k vam ludia nesprdvaju uctivo,
a to aj napriek tomu, Ze vy k nim ano? Zamysleli ste sa nad tym, co je vlastne zmyslom
vasho zZivota a ¢i ste vobec Stastni? Ak ano, a neviete si odpovedat, tak prave pre vds

Jje tato kniha!

Ponuka moznost’ vymanit’ sa z podmiene¢ného programu, ktory vam bol po-
¢as detstva nainStalovany a preinstalovat’ ho na novy bezpodmieneény program. Tato
kniha pontika poznatky o tom, ako externé vplyvy, napriklad toxicki I'udia, kultarne
normy, socialne normy alebo rodinné vzt'ahy, ovplyviuji vSetky malé ¢i vel'ké Zivot-
né rozhodnutia. Je to z dévodu, ze pocas detstva vam boli nainstalované podmienecné
jadrové presvedcenia, ktoré ovplyviiuju to, €o si o sebe myslite, ale aj to, ¢o si myslite,
ze si v zivote zasluzite! Cudia nevedomky definuju svoju osobnost’ na zaklade toho,
¢o si o nich myslia druhi. A nakoniec sa to, ¢o hovoria o vas druhi, stdva sicastou
vasej identity a osobnosti, su¢ast'ou vasej psychologickej DNA. Smutné je, ze niektori
ostavaju uvdzneni v podmiene¢nom programe cely svoj zivot a nikdy sa im nepodari
najst’ to, po Com cely zivot tak vel'mi tuzili.

Vykrocte na cestu za sebapoznanim, zbavte sa toxickych faktorov vo vasom

zivote a objavte svoj skuto¢ny potencial!



PREDSLOV

UZ vo vel'mi mladom veku som zistila, ¢o je skuto¢ny strach. To som eSte
ale vtedy netusila, ako ve'mi ma to v Zivote zmeni a ovplyvni moje dblezité zivotné
rozhodnutia. Niektoré Zivotné skiisenosti na nas maji taky silny vplyv, Ze sa stanti si-
¢ast'ou nasej psychologickej DNA. Ukazem vam, ako sa mdj psychologicky program
stal podmieneénym. V Zivote to, ako vnimame samych seba a svet okolo nas, ovplyv-
fuje vel'a rozlicnych faktorov.

Prvy dolezity faktor, ktory ovplyvnil vyvoj mojej osobnosti, prisiel s pr-
vou traumatickou ranou, ked’ som mala devét rokov. Tato rana prisla necakane po
tom, ¢o moju mamu operovali a ona o par dni neskor podlahla zdravotnym kompli-
kaciam. Verim, Ze to bol kriticky moment mojho detstva, pretoze od tohto momentu
sa zivot, ako som ho dovtedy poznala, uplne zmenil. Kritické Zivotné momenty st
pre nas emocne také narocné, ze sa zapisu do nasho podvedomia. A presne tak isto
sa zapisal ten moj do mojej pamiti a je pre mna natol’ko zivy, Ze si ho viem dodnes
presne vybavit', ako by sa stal iba v&era. Zivo si pamitam, ako prechiddzam popri
nemocni¢nom voziku. Pamétam sa na sivi plet’ mojej mamy, z ktorej sa prirodzena
farba plne vytratila. Napriek tomu, zZe som bola este len diet’a, pri pohl'ade na itu som
vedela, Ze trpi bolestami. Hovorila to za fiu jej tvar, jej popraskané pery a absencia jej
laskyplného pohl'adu v jej ofiach. Pamétam si, Ze jej energia tam uz nebola, necitila
som jej silu, ktoru vzdy prejavovala a vyzarovala. A netusila som, Ze je to naposledy,
¢o ju vidim dychat, a Ze je to naposledy, ¢o sa jej dotykam. O par dni neskoér nam za-
volali z nemocnice, ze podl'ahla zdravotnym komplikaciam. Vtedy sa navzdy zmenil
mdj psychologicky program a ja som uz nikdy nebola taka istd ako pred smrt'ou mojej
mamy. Po tejto velkej emocionalnej strate nastala (iplne nova kapitola mdjho Zivota.
Kapitola s ndzvom Ako urobit druhych stastnymi, aby ma mali radi a neopustili ma?
Zo vsetkych T'udi som sa najviac snazila urobit’ §tastného mojho otca. No napriek
tomu, ze som sa tak vel'mi o to usilovala, stadle som vnimala, Ze som vo svojom sna-

%6

zeni neuspesna. Moja ,,neschopnost™ urobit’ otca opét’ Stastnym vytvorila vo mne
akysi zéklad pre podmieneéné jadrové presvedcenia, Ze nie som dost’ dobra. Kazdy
sa vyrovnava so stratou milovanej osoby inak. Mgj otec, tak ako vela I'udi, si z ¢asu
na ¢as vypil, aby utlmil svoju emocnu bolest’. Vedela som, Ze je smutny a Ze trpi. Zo

dna na den ostal sam s dvoma maloletymi detmi. A ja som sa o neho bala, bala som
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sa, ze pridem este aj o neho! Bala som sa, Ze ho stratim a nezostane mi nikto! Netusila
som, ¢o ocakédvat’ od buducnosti! A tak sa strach a tizkost’ pridali k méjmu podmie-
neénému psychologickému programu. Moja emocionalna bolest’ zo straty matky sa
znasobovala tym, Ze sme doma vdbec o nej nehovorili. Obdvala som sa aj toho, ze ak
vobec poviem, ako vel'mi mi chyba a ako mi je za fiou smutno, vyvola to v otcovi,
ktorého som nadovSetko milovala a bola mu vd’acna, Ze sa o mna stara, eSte vac¢siu
emocionalnu bolest, ktorti bude riesit’ alkoholom. A tak som po dlhé roky vsetku svo-
ju emocionalnu bolest’ drzala v sebe.

Roky plynuli a my sme vobec nehovorili o mame, ako keby ani nebola
existovala. Navyse, po jej smrti u nds doma nastala uplne ind rodinna dynamika. Moja
len o rok a pol starsia sestra zrazu nadobudla rolu akejsi nahradnej matky. Zadel'ovala
mi, ¢o mam urobit’, €o treba upratat’, a tak sa aj surodenecka nerovnovaha zapisala do
mdjho uz naruseného psychologického programu. Tym, Ze sestra bola sama eSte len
dieta, riadila domécnost’ cez kritiku a vycitky. A ja som sa zacala vnimat’ ako akasi
¢ierna ovca rodiny. Kazdodenna kritika sa stala pre mna natol’ko samozrejma, ze som
ju povazovala za normalny spdsob komunikécie, fungovania, ba dokonca aj za prejav
lasky. A to vsetko pridavalo len mojej emocnej bolesti. Vtedy som nemohla ani tusit’,
Ze sa raz stanem psychologi¢kou. No uz som vedela, ze mojou misiou bude najst’ spo-
sob, ako pomoct’ svetu, aby sa stal lepsim a viac milujicim miestom. Nestalo sa tak
hned'.

Na dalsich dvadsat’ rokov mi osud urcil uplne iny smer, a to aj hlavne
pre mdj podmieneény program, ktory mi kazal robit’ to, ¢o chcti druhi, napifiat’ ich
potreby, a nie tie moje! A tak som sa vybrala hl'adat’ lasku do sveta. Chcela som zacat’
odznova a s Cistym Stitom. VSak doma sa mi véacSinou dostalo len kritiky. Odisla som
do Nemecka, dufajic, ze tu najdem Stastie. Zakotvila som vo Wiesbadene, kde som
pracovala ako aupairka. No ale aj tato Zivotna skusenost’ mi dala vel'a emocionalnej
bolesti, pretoze som sa tazko vyrovnavala nielen s odchodom z domu, ale aj s kul-
tarnymi rozdielmi. VSetky tieto zivotné sktisenosti viedli k tomu, Ze mo6j naruSeny
psychologicky program bol uplne destabilizovany a predisponoval ma na to, aby som
sa stala l'ahkou obet’'ou toxickych I'udi a emocionalnych manipulatorov.

V tom c¢ase som stretla svojho budiceho manzela. Jeho forma komunika-
cie, kontroly a kritiky mi bola natol’ko znama, ze vd’aka méjmu podmiene¢nému det-
stvu vo mne vyvolavali pocit spolupatri¢nosti. Mdze to zniet’ akokol'vek nepochopi-
tel'ne, ale to, ¢o pozname z detstva, potom sami nevedome v dospelosti vyhl'adavame

a vytvarame akysi generacny cyklus. Podmienec¢né spravanie druhych je ndm natol’ko
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zname, ze ho vnimame ako prejav lasky, pretoze pocas detstva nam pozornost’ bola
prejavovana podmienecnost'ou. A tak vlastne ani netu§ime, ako sa bezpodmienecna
laska prejavuje, pretoze sme ju nikdy nezazili.

Preslo niekol'ko rokov a ja som sa vydala za ¢loveka, ktory od momentu
svadby mal vsetko, ¢o som robila, pod kontrolou. O par mesiacov neskor sme sa od-
stahovali do Ameriky, kde som vobec nikoho nepoznala a kde som zazila kultirny
Sok. Bol to pre mia Uplne novy svet a este vacsia vzdialenost’ od rodiny a vSetkého,
¢o som v zivote poznala. Prvé roky zivota v USA boli plné smutku a samoty, na ¢o
urcite nikdy nezabudnem. Neschopnost’ hovorit’ plynule po anglicky a neschopnost’
pracovat’, pretoze som este nemala schvalené viza, napomahali tomu, aby m6j manzel
mohol mat’ nado mnou vicsiu kontrolu. Jeho podmienecné spravanie sa zacalo pre-
javovat’ vel'mi Casto ako verbalnym, tak aj psychickym nasilim. To vSetko sa odraza-
lo na mojom fyzickom zdravi. Zacala som trpiet’ bolest’ami hlavy, nespavostou, ale
aj poruchami trdvenia, ktoré ¢asom sprevadzala depresia a pocity uzkosti. Depresia
a nespavost’ ¢oskoro viedli k migrénam. Moje zdravie bolo v dvadsiatich dvoch ro-
koch natol’ko podlomené, Ze som utrpela v tomto mladom veku sériu epileptickych
zéachvatov. Uplne som stratila kratkodobti pamit’ a ¢ast’ mojej dlhodobej pamite bola
uplne vymazand. Zacala som uvazovat’ este viac nad tym, ¢o vlastne chcem so svojim
zivotom robit’. Bola som Uplne stratend a stale som mala pocit, Ze neviem najst’ zmy-
sel svojho zivota. Jednou vecou som si ale vzdy bola ista, tym, ze eSte stale (napriek
mojej vnutornej bolesti) chcem urobit’ svet lepSim.

Preslo d’al§ich pétnast’ rokov. Vystriedala som vel’a rozli¢nych zamestna-
ni, od finan¢nej poradkyne, fitnes konzultantky, cez prekladatel’ku z ruského do an-
glického jazyka, ba dokonca som v $tate Virginia mala licenciu ako privatne ocko. Ale
ni¢ z toho ma vlastne nenaplialo. Stdle som mala pocit prazdnoty a netusila som, ako
urobit’ mdj zivot zmysluplnym. Nepamétdm si presne na ten moment, ale jedného dna
som to jednoducho vedela, vedela som konecne, ¢o chcem so svojim zivotom robit’.
No stalo sa tak az po vyslobodeni sa z mdjho podmiene¢né¢ho manzelstva! A prave
vtedy, ked’ ma manzel opustil kvoli inej Zene, som klesla na upIné dno. Uistilo ma to
eSte viac v tom, ze si nezaslizim byt milovand a Ze neméam hodnotu. Cely zivot mi
to bolo pripominané spdsobom, ako sa l'udia a rodina ku mne spravali. No a teraz to
potvrdil aj mdj manzel.

Len laska k mojej dcére mi davala silu bojovat’ a ist’ d’alej. Vtedy som
eSte netusila, Zze som sa oslobodila od podmienecnosti. Vedela som len to, Ze cesta za
sebapoznanim nebude I'ahka, ale vSetko dobré v zivote predsa nieco stoji! Zacala som

Studovat’ a robit vlastne to, v ¢o dnes verim a ¢o je mojim zivotnym poslanim.
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Presne v tom case, ked’ som po prvy raz v zivote zacala robit’ to, o ma
bavi, zacal sa zlepSovat’ aj moj psychicky stav. A so psychickym zdravim sa zlepSova-

lo aj moje fyzické zdravie natol’ko, Ze migrény skoro uplne pominuli.

Otazkou zostava, preco mi tak dlho trvalo najst zmysel Zivota?

A preco som neurobila to, ¢o ma naplia a robi stastnou, ovela skor?

Dnes to ale uz viem! Bol to mo6j nefunkény podmienecny psychologicky
program, ktory ma pocas detstva nau¢il uprednostitovat’ a napliiiat’ potreby druhych
pred mojimi vlastnymi potrebami. Bol to mdj nefunkény psychologicky podmienecny
program, ktory mi nedovol'oval byt naozaj stastnou, lebo ja som si to vlastne nezasla-
zila. M6j vnutorny kriticky hlas mi cez podmienecné jadrové presvedcenia neustéle
nasepkaval, ze nemdzem byt predsa Stastna, ked’ moja mamka uz nezije! Nemozem
byt predsa $tastna, ked’ mdj otec pije! Nemdzem byt predsa §t'astna, ked’ si moja ses-
tra mysli, Ze nie som dobry ¢lovek! Nemo6zem predsa v zivote nieco dosiahnut’, ked’
ma druhi presvied¢aju o tom, ze to nedokdzem!

Vdaka stadiu psycholégie sa moj zivot pomaly zacal menit’ a vlastne mi
zachréanil Zivot! Mozno sa vam to zda neuveritelné, ale ja tomu verim. Stadium psy-
chologie mi pomohlo pochopit’, ako detstvo ovplyviiuje vyvoj osobnosti. Ale aj to,
ako vel'mi chceme byt v Zivote milovani a ako vel'mi tizime po bezpodmienecne;j
laske a bezpodmiene¢nom zivote. Tak vel'mi tizime byt milovani, Ze sme prave pre
tato lasku schopni urobit’ Uplne vsetko, dokonca stratit’ aj samych seba. Psychologia
mi otvorila branu k pochopeniu, ze ak pocas detstva nespozname bezpodmienecni
lasku a nevytvorime si bezpecnt vzt'ahovi vizbu, nase podvedomie ju potom hl'ada
cely zivot. No ale vel'mi €asto na nespravnom mieste.

Dnes verim, ze jednym z dévodov, preco som sama isla takato bezpod-
mienecnu lasku hl'adat’ az do Ameriky, bolo, Ze po smrti mamy som ju nepocit'ova-
la. Podmienecné jadrové presvedcenia ma utvrdzovali v tom, Ze nie som dost’ dobra
a milovaniahodna. Chcem podotknut’, Ze moj otec sa vzdy snazil byt dobrym otcom,
a verim, ze sam netusil, aky vplyv a nasledky ma jeho spravanie, presne tak isto ako
vela rodicov dnesnej doby. Po strate milovanej osoby bol sam strateny na svojej Zi-
votnej ceste a vlastne robil vSetko tak, ako najlepSie vedel. Tak isto moja sestra, hoci
jej kritické slova mali vazny dopad na moju osobnost’. Casto si neuvedomujeme, Ze
detska dusa je tak vel'mi krehka, ze kritika ju mdze Gplne znicit’ a odsudit’ na celozi-

votnu podmienecnost’!

13



14



TEORIA
BEZPODMIENECNEHO ZIVOTA

15



16



VPLYV STRESU NA FYZICKE A PSYCHICKE
ZDRAVIE

Kazdy z nas sa do urditej miery snaZi urobit’ nie¢o pre svoje zdravie. Ci je to
cvi¢enim, sledovanim prijmu potravin alebo ¢itanim motiva¢nych knih, prostrednic-
tvom ktorych sa snazite zit’ zdravsie a lepSie. No malokto z vas sa mozno zamyslal
nad tym, ako sa chréanit’ pred neziadiicim emociondlnym stresom, ktorému ste denne
vystaveni. Jednym z doévodov, preco si 'udia neuvedomuju, aké dolezité je odstrane-
nie emocionalne stresovych, podmienecnych faktorov zo Zivota, je aj to, Ze sa stale
malo hovori o nepriaznivom vplyve stresu na dusevné, psychické, ale aj fyzické zdra-
vie. Donedavna sa lekari a vedci domnievali, ze fyzické zdravie je dblezitejSie ako
psychické alebo dusevné. Najnovsie vedecké vyskumy vsak potvrdzuji pravy opak!

Vyskumom sa zistilo, Ze pocas stresovej zataze nastava reakcia GAS, tak-
zvany vSeobecny adapta¢ny syndrom. Je to hormondlna reakcia organizmu (hy-
pofyzy), pocas ktorej nadoblicky zaénu vyplavovat’ do krvi hormény, ktoré oslabuju
molekuly imunitného systému. Oslabenie imunitného systému vplyva na aktivaciu

zépalovych C-reaktivnych proteinov a tym aj na vznik zapalovych ochoreni.

REAKCIA ORGANIZMU ,,GAS* - VSEOBECNY ADAPTACNY SYNDROM

POPLACHOVA FAZA - STRES > FAZA REZISTENCIE > FAZA VYCERPANIA >

Reakcia GAS aktivuje Stitnu Zl'azu a pripravuje telo na situaciu
ohrozenia Zivota.

To vedie k fyziologickym zmenam, ako busenie srdca, zvysenie krvného tla-
ku, nepravidelny tep, studeny pot, sucho v ustach, ¢astejSia potreba mocenia, plytké
a zrychlené dychanie, zavraty, bolesti hlavy, migréna, nevolnost, strnulost’ svalstva
a iné. Kazdy z vas uz urcite zazil takato reakciu. Zakazdym je tato reakcia Specificka
na zaklade kontextu, v ktorej sa odohrava.
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Pocas stresovej zataze sa l'udsky mozog snazi nastolit’ akdisi rovnovahu, re-
aguje spustenim autonomneho nervového systému a nastava aktivacia metabolizmu
s produkciou horménu kortizolu. Ak je vase telo vystavené aktivacii tohto hormo-
nu pricasto, a zaroven ¢im dlhSie zotrvavate v ne€innosti, tym je pravdepodobnejsie,
7e negativne symptomy premozu vas§ imunitny systém a vaSmu organizmu spdsobia

permanentné fyziologické, ale aj duSevné zmeny.

Stresové hormony Kkortizol, noradrenalin
a adrenalin st novodobymi zabijakmi!

Donedavna bol vysoky krvny tlak chorobou starSich l'udi, dnes sa s nim stre-
tdvame u Coraz mladsich osob a stal sa tichym zabijakom dneSnej doby! Je to aj

preto, Ze sme Coraz viac vystaveni stresovym a emoc¢ne napatym situaciam.

Emocionalny stres aktivuje Siroku skalu porach, medzi ktoré patria fobické
uzkostné poruchy, panické poruchy, obsesivno-kompulzivne poruchy (prejavuju sa
obsesivnymi myslienkami a kompulzivnym spravanim) a adaptané poruchy. Stres
tiez sposobuje neurotické stresom podmienené a somatoformné poruchy, ako napri-
klad akutna stresova reakcia, posttraumaticka stresova porucha, ale aj adapta¢né po-

ruchy.

Emocionalny stres ma rozli¢né priznaky v podobe developmentu (rozvo-
ja) uzkosti a depresie, znizeného zaujmu o okolie, dochadza aj k zmenam vo vzta-
hoch, vedie k nechutenstvu alebo k nadmernej chuti do jedla, prejavuje sa tiez boles-
tami zaludka a radom d’alSich behavioralnych a psychickych symptomov. Délezité je
uvedomenie si, Ze emocionalny stres ovplyviiuje funkénost’ imunitného systému,
prispieva k vzniku psychickych poruch, najmé neurotickych psychickych poruch,
ale aj somatickych ochoreni, znizuje funk¢énost’ traviacej a srdcovo-cievnej sustavy,
ovplyviiuje vznik alergii, astmy a inych zdravotnych problémov. Chronicky stres ma
tiez vplyv na fyzické formy ekzémov, dermatitidy, artritidy, méa vplyv na vznik psy-
chogénneho reumatizmu, astmy, hypertenznej choroby srdca, krvnych a lymfatickych

poruch, zalido¢nych vredov, hnacky, zvracania, nechutenstva, bulimie a diabetu.

Zamyslite sa a pozrite si v dole uvedenej tabulke, ¢i aj vy neprejavujete
niektoré z uvedenych symptomov. Zaskrtnite si tie, ktoré ste za posledny tyzden bud’

pocitovali, alebo eSte stale pocitujete.
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PSYCHICKE, FYZICKE A BEHAVIORALNE PRIZNAKY (SYMPTOMY) STRESU

PSYCHICKE FYZICKE BEHAVIORALNE
Depresia Cukrovka Nespravna Zivotosprava
Pocit uzkosti Kardiovaskularne ochorenia Zvysena konzumacia alkoholu
Zavislost’ Vysoky krvny tlak Prejedanie sa
Panika Busenie srdca Ponocovanie
Obezita Znizena imunita Zvysena konzumacia cigariet
Zaseny nélad Bolsti hlavy Strata ierarchizovaného usporia-
Tréma Pocit tnavy Znizena konzumécia tekutin
Podrazenost’ Bolesti na hrudniku Agresivne prejavy
Nesustredenost’ Zmena v mestruacii Riskantné spravanie

Ak pocitujete niektoré z tychto symptomov, vase telo je pod stresovou za-
tazou! Uvedomte si, Ze neriesSenie stresovych zivotnych situacii emo¢ného povodu
vedie k psychickym, fyzickym, ale aj behavioralnym porucham.

Ak vo svojom zivote ni¢ nezmenite a vSetko ostane presne ako doposial’,
o tyzden, mesiac, rok ¢i o pat’ rokov budete zit’ taky isty podmienecny Zivot, aky ste

7ili doteraz.
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TERAPIA BEZPODMIENECNEHO
ZIVOTA V PODMIENECNOM KONTEXTE

Terapia bezpodmiene¢ného Zivota napomaha zvladat’ stres a s nim stvisia-
ce podmienecné faktory v zivote. Medzi podmienecné faktory, ktoré podporuju vznik
emocného stresu, patria toxické vztahy, neadekvatne kultarne normy, globalne vply-
vy §irené prostrednictvom médii, ale aj rodinna patologia. Terapia bezpodmienecného
zivota vam pomdze nadobudnat’ nové navyky a vzorce spravania, ktoré vam budua

pomahat’ nastolit’ emocionalnu regulaciu v podmienecnom kontexte.
Ako funguje bezpodmiene¢ny Zivotny Styl v podmiene¢nom svete?

Vnimanie sveta a tvorba vasej reality sa tvori cez akysi filter zivotnych ski-
senosti. Aby ste boli schopni prezit’ ako dieta v podmiene¢nom svete, vytvorili ste
si svoj nefunkény podmienecny program. Detstvo je vychodiskom pre tvorbu psy-
chického zakladu a do zna¢nej miery ovplyviuje formovanie hodnot a jadrovych pre-
svedceni.

Teraz cez svoj skresleny filter podmiene¢nych Zivotnych skiisenosti vnimate
samych seba v kontexte, ktory vam je znamy. A preto vasa schopnost’ vyhodnotenia
reality mo6ze byt skreslena. Podmienecné jadrové presvedcenia ovplyviuji pohl'ad na
zivotné situacie, €o je ¢asto dovodom, preco niektori 'udia vidia vzdy pohar napoly
prazdny, a nie napoly plny. Vel'a l'udi netusi povod ich maladaptivneho a patologic-
kého spravania. To je hlavhym dévodom, preco stale viac I'udi trpi emocne, a to aj
napriek dostupnosti antidepresiv.

Uvedomte si, zZe antidepresiva len utlmuju emocionalnu bolest’, ale neliecia
ju! Tlmit’ bolest’ sa ale neda navzdy, pretoze Casom vznika tolerancia na liek, ktora
vyzaduje neustale vacsiu davku lieku, aby utlmila symptémy. Ak by lieky mali na-
ozaj schopnost’ lieCit,, tak by sme sa nestretavali s narastajucim poc¢tom ludi trpia-
cich depresiou, pocitmi uzkosti, nespavost’ou, traviacimi t'azkostami, migrénou atd’.
Napriek dostupnosti antidepresiv I'udi s tymito symptomami stale pribada, a co je
horsie, znizuje sa vek I'udi, u ktorych sa prejavuju psychicke, fyzické a behavioralne

symptomy.

20



	Obálka
	Tiráž
	OBSAH
	ÚVOD
	PREDSLOV
	TEÓRIA BEZPODMIENEČNÉHO ŽIVOTA
	VPLYV STRESU NA FYZICKÉ A PSYCHICKÉ ZDRAVIE
	TERAPIA BEZPODMIENEČNÉHO ŽIVOTA V PODMIENEČNOM KONTEXTE
	GENETIKA VERZUS PROSTREDIE
	MERANIE ŽIVOT OHROZUJÚCICH SYMPTÓMOV
	TEÓRIA BEZPODMIENEČNÉHO ŽIVOTA
	HIERARCHIA BEZPODMIENEČNÉHO ŽIVOTA
	ETICKÝ KÓDEX BEZPODMIENEČNÉHO ŽIVOTA

	PODMIENEČNÁ MINULOSŤ LEVEL 1
	VPLYV PODMIENEČNEJ MINULOSTI
	DEKÓDOVANÉ DETSTVO
	TEÓRIA VZŤAHOVEJ VÄZBY
	GENERAČNÝ CYKLUS PODMIENEČNOSTI
	PODMIENEČNÝ VPLYV RODINY

	PODMIENEČNÁ PRÍTOMNOSŤ LEVEL 2
	VPLYV PODMIENEČNEJ MINULOSTI
	PODMIENEČNÝ VPLYV SPOLOČNOSTI
	GLOBÁLNY VPLYV A SOCIÁLNE MÉDIÁ
	VZNIK LÁTKOVÝCH A NELÁTKOVÝCH ZÁVISLOSTÍ
	VPLYV PARTNERSKÝCH VZŤAHOV
	TOXICKÍ ĽUDIA A EMOCIONÁLNI MANIPULÁTORI
	TYPY TOXICKÝCH ĽUDÍ
	TYPY NARCISTICKÉHO SPEKTRA
	TAJOMSTVÁ EMOCIONÁLNEJ MANIPULÁCIE
	SKRESĽOVANIE VNÍMANIA REALITY
	RODINNÝ PATOGRAM
	ŽIVOT MENIACE MOMENTY

	VÍZIA BEZPODMIENEČNÉHO ŽIVOTA LEVEL 3
	VÍZIA BEZPODMIENEČNÉHO ŽIVOTA
	HĽADANIE ZMYSLU BEZPODMIENEČNÉHO ŽIVOTA
	VPLYV HODNÔT NA VNÚTORNÝ HLAS
	HIERARCHIA, REBRÍČEK HODNÔT
	HIERARCHIA PODMIENEČNÝCH FAKTOROV
	PODMIENEČNÉ FAKTORY V ŽIVOTNÝCH SFÉRACH
	TVORBA BEZPODMIENEČNEJ VÍZIE
	KNOW-HOW BEZPODMIENEČNOSTI

	PROGRAMOVANIE BEZPODMIENEČNEJ BUDÚCNOSTI LEVEL 4
	PROGRAMOVANIE BEZPODMIENEČNEJ BUDÚCNOSTI
	AKO ZVLÁDNUŤ PODMIENEČNOSŤ S OTVORENÝM SRDCOM
	NAUČTE SA VNÍMAŤ SAMÝCH SEBA BEZPODMIENEČNE

	AKTIVÁCIA BEZPODMIENEČNÉHO ŽIVOTA LEVEL 5
	SEBALÁSKA V BEZPODMIENEČNOM KONTEXTE
	JADROVÉ PRESVEDČENIA
	TECHNIKA DEAKTIVÁCIE KOGNITÍVNO-BEHAVIORÁLNYCH KONŠTRUKCIÍ
	ZMEŇTE SVOJ VNÚTORNÝ HLAS
	TRANSFORMÁCIA JADROVÝCH PRESVEDČENÍ NA BEZPODMIENEČNÉ
	AKTIVÁCIA BEZPODMIENEČNÝCH JADROVÝCH PRESVEDČENÍ
	TVORBA BEZPEČNEJ VZŤAHOVEJ VÄZBY
	TRANSFORMÁCIA VZŤAHOV NA BEZPODMIENEČNÉ
	ZÁKLADNÉ VZŤAHOVÉ BEZPODMIENEČNÉ PRÁVA
	BEZPODMIENEČNÁ VZŤAHOVÁ VÍZIA
	BEZPODMIENEČNÁ KOMUNIKÁCIA
	ŠTYLIZÁCIA BEZPODMIENEČNEJ KOMUNIKÁCIE – ZARÁMOVANIE
	BEZPODMIENEČNÁ KOMUNIKAČNÁ ŠTYLIZÁCIA – ZRKADLENIE
	PODMIENEČNÉ REAKCIE POČAS KOMUNIKÁCIE
	BEZPODMIENEČNÉ VZŤAHOVÉ HRANICE
	PRAVIDLÁ BEZPODMIENEČNÝCH VZŤAHOVÝCH HRANÍC
	TYPY BEZPODMIENEČNÝCH VZŤAHOVÝCH HRANÍC
	IDENTIFIKÁCIA PODMIENEČNÝCH REAKCIÍ VO VZŤAHOCH
	DEVELOPMENT BEZPODMIENEČNÝCH VZŤAHOVÝCH HRANÍC

	MANAŽMENT BEZPODMIENEČNÉHOŽIVOTA LEVEL 6
	MANAŽMENT BEZPODMIENEČNÉHO ŽIVOTNÉHO ŠTÝLU
	TVORBA BEZPODMIENEČNÝCH SCHÉM SPRÁVANIA
	AKO MOTIVOVAŤ K BEZPODMIENEČNÉMU ŽIVOTNÉMU ŠTÝLU?
	MANAŽMENT PODMIENEČNÝCH KOGNITÍVNYCH KONŠTRUKCIÍ
	KOGNITÍVNE CHYBY V PODMIENEČNOM VNÍMANÍ
	NAUČTE SA ODPÚŠŤAŤ
	MINDFULNESS PRE EMOCIONÁLNU REGULÁCIU
	BEZPODMIENEČNOSŤ AKO MANAŽMENT PODMIENEČNOSTI
	TVORBA BEZPODMIENEČNÝCH PREHLÁSENÍ
	NA ZÁVER

	BEZPODMIENEČNÉ NÁSTROJE A POMÔCKY

