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Uvod

I. Zivotni energie z nadhledu

1. Clovékologie: nauka o Zivoté a zdravi v souvislostech
2. Zivotni energie = kli¢ ke zdravi a vitalité
3. Unava a nemoc jako signaly ke zméné

Il. Brzdy, ztraty a investice energie

1. Stres — motor i zabijak
2. Emoéni télo - kam tece nejvice nasi energie
3. Vztahy - zrcadlo a investice, ktera se vyplati

lil. Biologie energie

1. Clovék jako superinteligentni biobaterie
2. Svétlo: nevycerpatelny zdroj sily a vitality
3. Zdroje bunécné energie

4. Skutecné zdrava strava

IV. Podpora tvorby energie

1. Cirkadianni rytmy a rovnovéha - Zivot v souladu s pfirodou
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2. Hormetické stresory a budovani odolnosti skrze védomy diskomfort 164

3. Jak vybudovat zdravy vztah ke slunci
4. Smysluplna detoxikace

V. Zaveér - transfomace védomi a navyku

1. Strategie pro ziskani a udrzeni energie
2. Manifest tvirce: bud tviircem svého Zivota a zdravi
3. Vage vnitini evoluce - integrace a cesta k trvalé zmene
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