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Vézeni vzdy sttizlivi ptatelé, kolegyné a kolegové,
srde¢né zdravim a posilam Vam dalsi vydani Stiizlivych novinek.

Dolécovani na oddéleni 31 je jako obvykle:

Anonymni gambleti v pondélky od 18:30. Klub ELPA utery 16:45-17:45. Skupina
pro absolventy: utery od 18:00 skupina pro patologické hrace: stieda 16:30-17:45.
Kolem dolécovani prosincového doléCovani existuji uréité nejasnosti, proto se pied
tim podivejte do mého deniku. O Vénocich 24. 12., 25. 12. a na Novy rok 1. 1. 2025
dolécovani odpada. Na Silvestra 31. 12. budou klub a ELPA jako obvykle. Spolu

s tim vyuzivejte setkani Anonymnich alkoholikti a podobnych organizaci, ty by
mély 1 o svatcich fungovat normalné. Dolécovani na odd¢€lenich 18 a 35 neuvadim,
je uréeno absolventim téchto oddéleni, informace tam.

PRIPADNE ZMENY VIZ MUJ INTERNETOVY DENIK.

Nové odborné prace
Nespor K. Vypravéni ptibéht a 1écba ndvykovych nemoci.

Nové zapisy v internetovém deniku (Fazeno od nejnovéjsSich)

Hodina §tésti. Druhd strana mince. Udrzovat si védomi zavislosti. Kompenzac¢ni
aktivity jsou zasadn¢ diilezité pro zdravi i pracovni vykonnost. Existuje zavislost na
sttizlivosti? Ki¥izova kost a dobré drzeni téla ve vzpiimené poloze. Pro€ zit dobfte.
Pan Vesely a brambory. Co miizete udé€lat pro o¢i. Amulety. Pohadka: jak to bylo
doopravdy. Néco sttizlivého humoru. Jak omezit negativni pisobeni médii? Tygr!
Nové zdroje potéseni. Zdravi v mnozném c¢isle. Navykové nemoci a stres spolu
navzajem souviseji. Jak je zvladat? Uvédomit si, pfijmout a jednat. Jak jste se s tim
vyrovnali. Leteckd doprava. Jednoduché uklidnéni. Nové kosté. Zdravé emoce.
Kouzla s ¢asem. Jak oslavit narozeniny, svatek Véanoce a Silvestra? Anekdota,
kterou mi poslala jedna veseld pani. Pravidlo deseti minut. Dtulezité je jak! Jak
reagovat na posméch (odpovéd’ na dopis). Technika ve sluzbach abstinence. Co
misto Gstni vody. Zivot v nastaveném &ase. Zamilovany $uhaj.

Nova videa na adrese www.youtube.com/drnespor

Tam jsou i jejich anglické verze pro piatele v cizing. Razeno od nejnovéjsich.
Zéachrana kmene Cechomart. Oslavny tanec. Jak sedét na Zidli zpfima: tfi moZnosti.
V4as soukromy psychoterapeut zadarmo a kdykoliv. Legrac¢ni, ale uziteéné. Domaci
zpusoby. jak omezit hlen v dychacich cestdch. Dnes! Pozor na blondynky! Tleskejte
pro srdce, mozek a zdravé sebevédomi. Bezradna Carodéjnice. P&t energii a pét
zdravvch emoci pro p€t organd.



https://drnespor.eu/denicek.html
https://www.anonymnialkoholici.cz/pro-cleny/skupiny/
https://drnespor.eu/denicek.html
https://drnespor.eu/denicek.html
https://drnespor.eu/Pribeh3.doc
http://drnespor.eu/denicek.html
http://www.youtube.com/drnespor
https://youtu.be/cTaKR4fSkhU
https://youtu.be/hiostJKqR6s
https://youtu.be/YDCDHbx5BEI
https://youtu.be/RDsJtFOZ-ZI
https://youtu.be/FyjPuWs63Ps
https://youtu.be/7GxNJ2z2n0s
https://youtu.be/7GxNJ2z2n0s
https://youtu.be/sawz_R-z6cM
https://youtu.be/eO_GFyzenS4
https://youtu.be/QRHRWhAaHLY
https://youtu.be/QRHRWhAaHLY
https://youtu.be/DPBB5I4NW54
https://youtu.be/z5aqeHUvGD8
https://youtu.be/z5aqeHUvGD8
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Audio nahravky
Relaxacni a medita¢ni nahravky: ,,Relaxace a meditace®.
Stiizliva hudba a zpév: ,,Pisné hrdych abstinentii®.

Nova strizliva pohlednice
Ta i pfedchozi jsou volné na mém webu. Tam je i navod, jak je vyuzivat.

Jak se uklidnit?
Usmat se a prenést
pozornost do bricha.
drnespor.eu

Mg¢jte se hezky a sttizlive,
MUDr. Karel Nespor, CSc.

drnespor.eu
www.youtube.com/drnespor

©

Technické informace

—,,Stiizlivé novinky* vychazeji obvykle koncem mésice.

— Kdo nechce dostavat ,,Sttizlivé novinky*, at’ odpovi na tento e-mail ,,odhlasuji‘.
— Kdo dalsi ma zajem o ,,Sttizlivé novinky®, at’ mi posle e-mail.


https://drnespor.eu/relaxcz.html
https://drnespor.eu/p-h-a.html
https://drnespor.eu/antire.html
http://drnespor.eu/
http://www.youtube.com/drnespor

