Radkin Honzak-psychiater-poznamky

DuSevna choroba vznika vtedy, ked sa velmi rozchadzaju tieto veci:

Co si myslim

Co hovorim

Co robim

Co naozaj potrebujem
Depka nie je depresia.

Ludia, ktori maju depresiu, zatajuju ju, schovavaju sa, nehovoria o nej, hanbia sa za to, maju
stres.

Kategoria dusevne chorych ludi

Dedi¢ne dané.
Vysoké nenaplnené o€akavania.
Poruchy osobnosti-v detstve nedostali pocit bezpedia.

Stres
V minulosti sme mali dvoch nepriatelov:

Priroda
Superiaci klan

Dnes mame za nepriatela aj sami seba.

Socialna Struktara tlupy-89 ludi: 1 schizofrenik, 5 tazkych depresii, 1 psychopat, ktory to
povedie.

Clovek prestal mal prirodzend obranni schopnost reflexnej agresie, fudia sa spajali.
Mame tendenciu na socialnom rebric¢ku byt ¢o najvyssie, aby hovno na nas nepadalo.

Mame svetelny smog.

Mame hlukovy smog.

Mame vela podnetov a impulzov.
Su to stresové momenty pre mozog.
Nedavame emdcie najavo.

V strachu a hneve vynechava energiu pre iné organy.
Kazda potlacovana emdécia je nebezpecna.
Nevypustena energia je nebezpecna.

Idedlny je pohyb na vypudenie nahromadenej energie.
Naucit sa odpustat.

Pisat si vulgarne slova.

Zapojit mozog nie¢im inym-zaluby.

Koncentracia na zaluby stiahne negativnu energiu.

Ako poznat psychopata

Psychopat neexistuje.

Dnes su poruchy osobnosti.

1% fudi z nasho okolia su NPO.

Psychopat nema pocit strachu.

Ak nemate strach, tak ste martan-nepotite sa, nechce sa vam cikat, ina¢ smrdia.
Pot strachu smrdi inac.

Pot po namahe smrdi inac.

Mézu byt charizmaticky alebo narcisticky.

66% ludi su ovecky, ktoré idu za vodcom.

Nahneva vas, oklame vas, zmanipuluje vas.


https://www.youtube.com/watch?v=RsYPn4ed73M

Su dobri psychopati-zachranari, hasici, a su zli psychopati.
Vybuchuje-je Citatelny.

Extrémny hajzel.

Na prvy pohlad mily Clovek.

Je chameleon, je hypersocialny

Idealny Zenich pre dcéry.

Po svadbe peklo.

Lepsi je vréiak, ako ten, ktory je mily a vrazi vam kudlu do zad.

Emodcie

Emadcie su telesné deje.
Emocie su riadiace systémy.
Emdcia-je pohyb k nieComu.

6 emocii

Strach-utek
Hnev-utok
Radost-objatie
Smutok-plaé
Udiv

Odpor

Emocie sa nesmu potlacat.

Ked emdécie zabrzdim, tak vSetka energia, ktora tam vznika, potrebuje nejaky ventil.
Ventil si najde v zlych cestach.

Ked je vela adrenalinu, je nizka glukoza.

Imunitny systém

Ked imunitnému systému odoberieme energiu a investujeme ju do nevybitého komplexu, tak
bunky imunitného systému su poSkodené.

Dnesna medicina stavia na tom, Ze vSetko je zapal.

Imunitné bunky necakaju na to, ¢o im povie rozum, ale medzi sebou komunikuju cez cytokiny.
Interleukiny mézu vyvolat’ zapal a iné ho vedia utimit’.

Ak nechovate imunitny systém chradnut, tak otvarate dvere infekcii zvonka a vo vnutri
chybnym bunkam.

Aby imunita fungovala, tak potrebujeme 3 pohladenia denne-fyzické-najcennejSie, o mame.

Pohladenia

Pohladenie fyzické nahradzujeme pohladenim psychosocialnym.

Treba zbierat pohladenia.

Medzi ludmi su slabé-5 bodov, spolupraca-10 bodov, 100-najvzacnejsie.

Vo vztahoch su pohladenia intenzivnejSie.

NajdblezitejSie je to, €o davame sami sebe.

Osklivo na seba promlivame.

Umenie zachadzat sam so sebou, nesypat si zbyto¢ne popol na hlavu, kde to netreba,
neustupovat’ zlu, vediet sa asertivne branit, definovat si hranice, chranit sa, je podstata toho,
ako dobre vychadzat s fudmi.

3 veci, ktoré mi urobia radost’ z milosti Bozej.

3 pekné veci, ktoré som urobil pre seba ja sam, pre svoje potedenie.

Syndrém vyhorenia

Ludia kladu vysoké naroky sami na seba.
Bol tu odjakZiva.
Vyhorenie je nesmierna cena za uspech.



Ked idem za uspechom a zabudnem na zivotné pravdy, tak zaCinam prehravat, lebo sa
Zeniem za objavom, kariérou, bohatstvom a odstrihujem vSetko, ¢o mi v Zivote robilo radost.
To je podstata syndromu vyhorenia.
Su aj vonkajSie vplyvy.
Prapodstata je vo mne, Ze ja som ten ctiziadostivy, ktory je ochotny obetovat vela veci
v zaujme nadhodnoteného ciela.
Vyhorenie poznam podfa toho:

o Prestanem mat kamaratov.

o Prestanem mat zaluby.

o Od rana do vecera myslim iba na to, €0 mam urobit.
Ak sa mi ten Zivot zuZi iba na jeden kanal, tak uz idem v maléru, dochadzaju mi sily.
Kniha: Nevyhorenie-SK

Samovrazdy
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Zivot si ukonéuju ludia preto, lebo sa dostali do kita a myslia si, Ze nemaju iné riesenie.
Pre Cloveka s tazkou depresiou je to Unik z tazkej bolesti, lebo depresia je dusevna bolest.
Ludia, ktori sa zabiju pre velké ciele, ma to logiku.

Su aj nevydarené samovrazdy. Nemaju pozitivny pristup k Zivotu.

dy, pre stastie

Dobra Zena

Vnucatka

Ventil-zaluba

Tryptofan-olomoucky syrecek, avokado



