Obsah

KAPITOIA 1
Pro¢ je tato kniha jiné neZ ostatnf pfirucky? ..................... 7

KAPITOIA 2

Muize se ¢lovek skutecné ubranit veSkerym tisnivym pocittim
a‘ovladnoutisveiemoce?s, o mate Subul wm sl o ni e IS T U 11
KAPITOIA 3

Muzete své trapeni zaplasit pomoci védeckého pristupu? ......... 19

KAPITOIA 4

Jak pouzit védecky piistup pri premysleni o sobé,

o druhych lidech a o Zivotnich okolnostech ..................... 24
KAPITOIA 5

Pro¢ obvyklé typy vhledu nepomahaji prekonat emocni potize . ... ... 35

KAPITOIA 6

Prvni postieh:

Jak si dokonale uvédomit své priméfené a nepfimérené pocity . . . . ... 41
KAPITOIA 7

Druhy postreh:
Osudisyychiemoel iy samiieey i G s e Gl s e St S 47

KAPITOIA 8

Treti postieh:

Tynansky:pocitiamelibych s it s e e G i Sl e R e N 55
KAPITOIA 9

Ctvrty postieh:

Zapometite na svou ,prokletou” minulost! ..................... 65
KAPITOIA 10

Paty postreh:

Aktivné bojujte se svymi iracionalnimi postoji .................. 71




KAPITOIA 11

Sesty postieh:

Zkuste se prestat rozcilovat nad tim, Ze se rozcilujete ....... Gilley 81
KAPITOIA 12

Sedmy postieh:

ReSenf praktickych i emoénich problémi. .. .................... 89
KAPITOIA 13

Osmy postieh:

Zmérite své myslenky tim, Ze budete jednat proti nim ........... 101
KAPITOIA 14

Devaty postieh:

Rracoyvatiaiprocyicoyatsiueien i s Saieiiiim b S iga ol oo 109)
KAPITOIA 15

Desaty postieh:

Diirazné zmerite své postojelaichovant ... i ouiii oo L. 128
KAPITOIA 16

Jedenécty postreh:

Dosdhnout emo¢ni zmény nestaci. Obtiznéjsi je udrzet ji! ........ 133
KAPITOIA 17

Dvandcty postieh: :

Pokud se vratite ke starym zlozvykiim, nevzdavejte se ........... 145
KAPITOIA 18

Trindcty postreh:

Zkuste posilit svou obranu pred vSemi Skodlivymi pocity ........ 153
KAPITOIA 19

Ctrnécty postieh:

Ano, muzete se tvrdosijné branit hluboké tizkosti
alstisnenostiipramenielizicenokOlIE el e it S 163

IR 1 e e A S U e B i P SR e e b 1973
Iteratunas ke b it (e e e T R R e e e 175
Knihysafronogratie’AlbhestatBllise e S s i e e e 193

6 TRENINK EMOCI




