V téhle ¢asti se seznamime a snad se mi povede vas naldkat, abyste si
precetli zbytek knihy. Obsahuje veselou historku, jak jsem se straslive
nastval (@ano, to ma pusobit jako ldkadlo).

CAST PRVNI
Ctyii typy mysleni, které vas dostanou do prasvihu . . . . .

PotmaticképoZadavky . ... . <. ... .0 e e e
Tady se dozvime, co je to pozadavek — totiz rigidni vyjadfeni touhy
po nécem. Skodi vam, protoze jde do extrému a nenechd zadny pro-
stor pro alternativy, ta touha se zkratka musi naplnit. Znam to dobre.

G T T AP '
Také se tomu fikd hriznéni nebo katastrofizace. Néktefi lidé maji
sklon prehanét a vsechno pfilis dramatizovat. Pak z toho sami vysiluji
a havic vysavaji energii z ostatnich.

EEBIREIRIT o ov lissio nm en R e L
Pokud néco nezvladnete, znamena to, ze vas to zabije. Pfesto lidé
takhle popisuji i problémy, které zvlddaji kazdy den. Povime si, ¢im to
Skodi a proc to nedélat.
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Urazkyanadavky ........ ... .. ... ... .. ......

Nikdo na svété nestoji za starou belu, o ni¢em se neda fict, ze by to
nemélo zddnou cenu, nikdo neni Uplny budizkni¢emu. Dozvite se,
pro¢ neni dobré mluvit o sebedivére - zjistite, ze je lepsi se tomu
slovu UplIné vyhybat.

CAST DRUHA
Ctyfi typy mysleni, které leccosnapravi . ............

Flexibilni preference .. ... ...... ... ... ........
Mnohem racionalnéjsi zplsob, jak vyjadfit néjakou touhu, jsou pre-
ference ¢i pfani. Je zcela v pofaddku, kdyzZ si néco prejeme, chceme
to, doufame v to — pokud oviem akceptujeme, ze se nam toho ve
skuteCnosti nemusi dostat.

Smyslproperspektivu . .. ........ . .. ... ... .. ...
Chcete vidét problémy v jejich skutecné velikosti, zbyte¢né je ne-
zveliCovat a nedélat z komdra velblouda? V téhle kapitole se dozvite,
jak na to.

TOTRE BIMIRIRE. £ & i 4o o104 VoW o W, o 0 4 0

Aneb jak se zotavit ze viech téch problémdi a prekdzek, které nam
zivot stavi do cesty. Naucite se, jak si vybudovat psychickou i emocni
odolnost proti nepfiznivym okolnostem, a zjistite, ze jste v Zivoté
zvladli mnohem vic obtizi, nez jste si dosud mysleli.

BEIDOAIMINECNG PITIEtT .. . .. . o b s din vin v s asims
Jste cennd a omylna lidska bytost. Stejné jako kazdy jiny. Viechno
kolem nds je cenné a zéroven se na to nedd spoléhat. V této ka-
pitole zjistite, proC je toto pfesvédceni dobré - jednak si s nim
budete vic véfit, za druhé pfestanete byt nastvani na lidi a svét
okolo.

6 RACIONALNE-EMOCNI TERAPIE
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CAST TRETI
Jak zménit za Sest tydnu zplisob mysleni pomoci REBT

Fevni tyden: REBT: Chytry pldn « . vcv v viv v v oo v v v
Vysvétlime si, jak v praxi vypadaji zasady racionalné-emocni behavioralni
terapie a co je to abecedni model dudevniho zdravi. REBT ma vlastni filo-
sofii a strukturu, coz se o mnoha jinych terapeutickych smérech fict neda.

Druhy tyden: Jak uchopit a rozebrat problém ... ... .. ..

Nic neni tak slozité, jak to na prvni pohled vypada. Aspon to tvrdi
abecedni model dudevniho zdravi. Nejenze odhalime zpUsoby mys-
leni, které vas dostavaji do prlsvihu, ale navic zjistime, jaké nevitané
emoce a projevy chovani maji tyto zplsoby mysleni na svédomi.

Treti tyden: Obstoji vas zpusob mysleni ve zkousce? . . . . ..
Naucime se porozumét vasim myslenkam a podrobime je praktické
zkousce, kterd ukdze, nakolik jsou platné. Nebojte se, neni to tak zlé,
jak to zni.

Ctvrty tyden: Jak feknete, taktobude .. ... ..........
Budeme pracovat na emocnim pochopeni. Zjistite, Zze ve skute¢nosti
nikdo nikoho jiného nedokdze o nicem presvédcit — presvédcit ma-
Zete jen sami sebe. A pak se s tim naucime zachazet.

Paty tyden: Opakovani, klick spéchu . .. ............

Opakovani je nuda, ale bez néj to nejde — diky nému se ucime a zlep-
Sujeme, coz plati prakticky pro jakoukoli cinnost. Mohl bych to zopa-
kovat, ale neudélam to.

Sesty tyden: Hlavné atjelegrace ..................
Terapie neni zadna nuda, naopak — ¢lovék se pfi ni mize ndramné
pobavit. S kyzenou zménou mysleni, citéni a jedndni vdm dokaze
skvéle pomoci injekce energie a humoru.
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T SRR .

Kdyz ¢lovék dosahne svého cile, vzdycky se dostavi zvladstni pocit
prazdnoty - jisté i vds napadd, co bude dal. V téhle kapitole to zjistite,
pokusime se vas nasmérovat do budoucnosti.

AT R S P PO I SO T S

Bude to fungovat? A co kdyz to fungovat nebude? Piedpokladam,
ze néjaké otdzky k tématu méte, a doufdm, Ze na né najdu odpovéd.

e N P T AT W

ERIENE I o od e o bt caeles B s e Lk e L B :
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