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|. CAST: Stres ajak sejej zbaVitu.eeeeeeerieeeeeenenn.
1. KAPITOLA: Jste VYSIreSOVaNi?.....cooceeiiiiiiiiie e
2. KAPITOLA: Jak stres plsobi na vase télo?

Bojujete, nebo uteCete?........ccoovveiiiiiiiiiiiiiiinns
3. KAPITOLA: Jak stres plsobi na vasi mysl?

Reaktivni nebo egoisticka reakce ....................
4. KAPITOLA: Mimo stres: Reakce zbavena stresu...................

II. CAST: Zvladnuti p&ti zadsad odstresovani - cviéeni ..

5. KAPITOLA: Jak se odstresovat prostfednictvim
UVEAOMEIOSTI...coiiiiiiiiiiiie e
6. KAPITOLA: Jak se odstresovat zvladnutim svych potfeb ...
7. KAPITOLA: VyuzZijte pét domén, diky kterym ovladnete
SVOjE POLFEDY i
8. KAPITOLA: Ovladnéte sV emMOCEe .....ccccvveeeeeeeee e,
9. KAPITOLA: Zvladnéte KomuniKaci .......cccccccooeveiivvieireeeeennnnnns
10. KAPITOLA: Naplite smysl Zivota......cccceeeveeeeeeeeeeeeieieieeeennee,

. CAST: Zijte DEZ STr@SU cooioieeeeeeeeeeeeeeeeeee e
11. KAPITOLA: Stanovte si Zivotni Sty l......occoeiiiiieiiiiieeeeee,
12. KAPITOLA: Jak se odstresovat béhem okamziku................

DOSIOV. ..
Rejstfik meditaci a CVIiCeNi.............cooooviii
POAEKOVANI....uuttiiiiiiiiiii e
O AULOTOV . e
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