PREDSLOV ..t
PRrvVA ¢asi: ZIVOIN A ISKRA
Uvod k prvej Casti: Ako rozddchat

svoju Zivotnud isKru ...
1. kapitola: Dramy, traumy a stres...............

2. kapitola: Preco si vds drdma vZdy ndjde...

3. kapitola: Posttraumatickd stresova
1€aKCIA ovvviii
4. kapitola: Histamin — zdvislost
a intolerancia.........ccccoevviiiiiiniii

DRUHA CAST: AKO ZNOVA ROZDUCHAT
SVOJU ZIVOINU ISKRU

Uvod k druhej ¢asti: Rovnovdha jin a jang.....
5. kapitola: Zbavte sa stresu..........c.cccccoe....

0. kapitola: Rozduchajte svoju Zivotnu
iskru vhodnym jedlom............................
7. kapitola: Vplyv Zivotného prostredia .....

8. kapitola: Prirodnd ulava od stresu,

depresie @ UZKOSH ....ccceeevviiiiniiinicnn
9. kapitola: Joga ......cccceeviiiiiiiiii
10. kapitola: Ndjdite si podporu ...................



TRETIA CAST: AKO SI UDRZAT ZIVOINU ISKRU
V SP OLOCNOSTI DRUHYCH

Uvod k tretej ¢asti: Spojenie s druhymi .......... 124
11. kapitola: Aky pocit mdte z druhych?..... 126
12. kapitola: Svojich priatelov si dobre

VYDEIAJLE ..o 136
13. kapitola: Partnerské vztahy.................... 147
14. kapitola: Ako byt sdm sebou v rodine .. 157
15. kapitola: Rozvoj zdravych vztahov ........ 167

Doslov: Od stresu k stre¢ingu .........cccccveeeneee. 172
O AULOTKE ... 175



