MINI PCIRUCKA

l/cke spomaloﬁg.e,
uzdr#m -

atechnika okamzitého ucznkﬂotz stresu

BETA PAVLE



PSYCHICKE SPOMALOVACE UZDRAVENIA Beta Pavle

OBSAH

Co ndjdete v prirucke

SPOMALOVACE UZDRAVENIA

01 Odpustanie 3
02  Skodlivé konanie 4
03  Nespravne kréda 4

POMOC PRI STRESE

04  Desatsekundové rieSenie situacného stresu 5
05  Technika okamzitého ucinku 6
06  Na zaver 8



PSYCHICKE SPOMALOVACE UZDRAVENIA Beta Pavle

Odpustanie

Medzi najkritickejsie spustace ochoreni
a spomalovace uzdravenia patrf ne-

schopnost odpustat.

Ludia sa ¢asto domnievaju, ze s odpustanim
nijaky problém nemaju, alebo Ze ho uz davno
vyriesili— s pomocou poradenstva ¢i inou for-
mou alebo spésobom.

Neschopnost odpustat sa vSak ¢asto prezradi

hnevom, podrazdenostou alebo neochotou byt
v blizkosti istej osoby.

Odpustenie je vedomy zdujem o seba samého. Oslobodzuje vds od toho, kto

vdam ubliZil.
Kym mu odmietate odpustit, ste k nemu priputani. Cim dlhsie to trva, tym blizsie vas so sebou

taha na okraj utesu.

Casto to byva tak, Zze osoba, ktorej odmietate odpustit, si z toho vébec ni¢ nerobi a vobec sa
tym nezataZzuje. Vasa neschopnost odpustit teda neublizuje nikomu inému nez vam.

To najlaskavejsie, ¢o mozete urobit pre seba, svoju rodinu, deti, priatelov ¢i susedov, je odpus-
tit a oslobodit tu osobu od odsudenia za krivdy, ktorych sa podla vas dopustila.

KED ODPUSTIT NEJDE
Mnohi ludia sa celé roky Uprimne snazia odpustit, no bez Uspechu. Uvedomte si, ze
tato neschopnost vas pomaly vycerpava a nic¢i vam zivot. VyskusSajte techniku Lieceb-

ného kédu — podrobne ju opisujem v rovhomennej minipriruc¢ke.
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Skodlivé konanie

Destruktivne spravanie patri medzi témy, s ktorymi sa rok ¢o rok stretava svojpomoc, poraden-
stvo aj terapia. Patria sem problémy s nadvahou, stravou, cvicenim a vSetky zavislosti.

Takéto spravanie ma korene v srdci. Je velmi uzitoénym varovnym signalom, ktory ukazuje,

kde sa nachadzaju problémy, ktoré potrebujete liecit.

Odstranovat iba nasledky je malo uc¢inné, pretoze o Skodlivosti rozhoduje dévod, preco to robi-
te. Takéto konanie nie je nikdy skuto¢nym zdrojom problémov — podla tohto pristupu je vzdy
symptomom destruktivnych bunkovych spomienok. Preto je ucinnejsSie zamerat sa na spo-
mienky nez na samotné odstranovanie Skodlivého konania.

Sebauspokojovanie a sebaobrana su dva spdsoby reakcie, ktoré vedu ku Skodlivému konaniu a
prispievaju k stresu a depresiam. Casto ide o bezné klamstva, ktorym ludia veria bez toho, aby

si to uvedomovali:

* Nie som dost dobra.
e NemdZem sa na nikoho spolahnut.
e Ludia mi ubliZujd...

Liecebny kéd vam umozni vyhladat neprospesné bunkové spomienky, a tym najst rieSenie aj
pre skodlivé konanie.

03 - SPOMALOVACE UZDRAVENIA

Nesprdavne kréda

Je dobre zname, Ze stres sa vyznamne podiela na vzniku mnohych chordb. Vyvolava ho to, ze
sa drzime nespravnych predstav o sebe, o svojom zivote i o inych [udoch. Tieto kréda — pre-
svedcenia — spdsobuju, Ze sa bojime aj vtedy, ked by sme sa bat nemuseli.

Stres a choroba st jednoducho strachom, ktory sa stal fyzickym.
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Psychické spomalovace
uzdravenia

KONIEC UKAZKY

Toto bola ukdzka.

Dakujem, %e si nazrela do knihiy

»Psychické spomalovace uzdravenia®.

Celu e-knihu najdes na

betapavle.com/eknihy/psychicke-spomalovace-uzdravenia

3,90 €

PDF na mobil, tablet aj pocitac - dorucenie e-mailom hned' po platbe

S ldskou, Beta


https://betapavle.com/eknihy/psychicke-spomalovace-uzdravenia?utm_source=ukazka&utm_medium=pdf

