Obsah

Kdo rika ,,ano” hnévu, rika ,,ano” Zivotu .............eeeuennee. 9
Polialeny bnoy OOl GBEL L I o 9
FIOC D) 1821 DOEY DA STULL oimmmonnnomsmmmamtims s 12

cast PrRvNI Objevte silu hnévu

KAPITOLA 1

Hnév - prokleti i pozehnani ... 21
Kdo hleda cestu ke hnévu, musi se zeptat svého téla ....................... 27
KAPITOLA 2

POCIt, NEDO0 CMOCET ...ttt sssenas 30
POCIY S5 VYIVATIING SR .iicormrresrryesriinominibinitnisrmsbiebisammnesinibiteitsuisiost s siss 32
ROENE RN B EEIMRICINEIIEN s chmsnss s S A GRS 36
Vyznam deétského NNEVU ... 38
FEDON BARED DIIEEIORY ,.oeciicsnmsmmsmeismnisiastmiissmismessmnensrins feremess s sassmes e nstrmnstss 40
KAPITOLA 3

LNLERG DRICRAY] BAE BT .nasamnmninnumssssims 44
DédecCkova kanonada nadavek a matéino mlceni ..., 44
Jak vystopovat detsKy hNeV ... 48
Byt si védom/a své vlastni historie hnévu ..........cocovvevcevrerennnnnee. 49
KdyZ pocity nejsou ZAAOUCT ..., 52

ProC se POCILY VYPIAtl ..o 54



KAPITOLA 4

Dovolte si procitit vlastni hnév ..., 57
ROVE DOCIHINE BVL] IOV i cciiirnivaseitcsibaniassreissmmmsvoisiressiisusnmmives 59
KAYZ 1ELAJT JISKTY oo 62
ROSRIRRNTTUN. BTN I oo i AR 63
LU O DD BRI  .oociirscmmrarmrisirnismsmssmamnmrssnssmsismsnibsibsmssssn 66
KAPITOLA 5

HNEY BN DEINAR POEBISIVE ..o 68
Na co reagujeme RNEVEIM ...t 68
Nas hnév nam rika, co potfebujeme ..., 71
Pro¢ pocity pomdahaji vice nez mysSleni ..., 73
KdyzZ jiné pocity prekryji naS hnév ..., 76

cAsT DRUHA Experimentujte se svym hnévem

KAPITOLA 6

Dobré vztahy potirebuji byt jJasné ..., 81
Frustrace misto radosti ve vztahu ..., 82
VMl i e o Ay 0 T xR 84
Respekt a mluveni na rovinu v praci .........ccecccccceenenne, 85
Jedname ve svaj prospéch, nikoli proti druhym ..o, 87
KAPITOLA 7

Centrovani pro zdravé vyjadrovani hnévu ... 90
Vnimani energetického Centra ... 91
L0 v nAsspoust bneéy Aol HAlT .. casansissmasseiiimsseia 96
Jak zdrave vyjadrit SV NGV ..., 98
KAPITOLA 8

Necekejte na zménu, jednejte sami! ..., 102
ProcC se vyplaci jednat na vlastni odpovédnost .........cccovveenneeee. 103

Schopnost rozhodovat SE ..., 106



KAPITOLA 9

Jak védomeé vystupovat a neztracet se vdramatech ... 109
LISKEVANT] ZRRSBROBEL .......icioininiimsiisinssmimimmmemeesititinissiiisssssssisfsssnioss 111
ODb@t, tyran, ZACATANCE .......eeceeccecererererssessesessesssessesssssanes 112

KAPITOLA 10

Chcete-li rikat ,ano", musite znat své ,ne* ... 118
FIOC DOLACEDD NP BEOH insiviimsiniinninmmmismisnsishmssinsammsminos 119
Touha PO POMISLE? ...t ea e 122
PTitakKANT TIZIKU oot e, 124

cast TRETI VyuZiti hnévu jako Zivotni sily

KAPITOLA 11

VAR ROVY DOIREDEE I ENEBEINT 1000000500000k A A SRR SAR S 131
Hnév jako sila Ke ZMENe ... 133
Nalezeni ViZe Pro ZIVOL ... enesessese s sessssesesesene, 136
Uaelat sl jasno a hijit 50 SEDE .. 138

KAPITOLA 12
Stanovovani hranic - hledani kompromisu - spoluprace

I ERETEIEIEERE. 55 iciissions soommipaperprocs i fiibiimtimiridoosisesisiboebrefiiesgebmpyiiedisbieib s O 141
EI0GTHL VIBBIDNCE DEIIE  oncessnminsniniimmmiions i 143
SUBLAE VO BPOIBNE  cicnsissrmmmimin o s A 145
Uzavirani kompromisu - za jakou cenu? ........nevenennenenens 146
Spoluprace - blizKost @ 0dStUD .....covveeceecreeeeee e, 149

KAPITOLA 13
Sila hnévu v bézném Zivoté - transformace stresovych

S U A G oo ———————aer————aaaa———aa . 153

Srigen] prahn eMOtIE SIPPOLY s s 153
Védomeé zvladani kritickych situacich v kazdodennim Zivoté .... 160
Metarozhovory pro védome jednani .........oeveeveecveceeceeeeceenenennn, 162



Brat hnév druh€ého VAZNE ... 164
Pristupovat k hnévu druhého s respektem ..., . 166

KAPITOLA 14

Hneév rika: Starejse osebe! ..., 169
Jak pomoci sily hnévu vystoupit ze spoluzavislosti ......................... 169
Silou hnévu proti vyhofeni a depresi ........cevceenenennenecnnn, 173

KAPITOLA 15

Zdravé vztahy diky védomému hnévu ... 179
CIM S ZAVE JASKA .ot ee e ee e 180
Konflikty v zaméstnani - pocity hraji dalezitou roli ....................... 186
Jak pomoci sily hnévu vystoupit z role obéti ..., 189
T R ————— 193
KdalSimu zZKoumani ... 196
EOCD BDREDEE onvirsomnsmmisiinibeiismemmimiinsinimsinmensipais 196
TYPOLOGIE NINBVU ..o 197
Vyhodnoceni vaseho testu typu hnévu ..., . 204
DOVOL TYDU DNIOVIL .ciosisssisssaenssismnsnssnsnenssmmsesusssiosssiasisusissmsrenssssssssesssssassasassssis 205

Typy nevedomeého NNEVU ..., 205

Typ vEdOmENO NNBVU ... 208
Prehled CVICENI ... 209
Doporucenad literatura ..., 210
POABKOVANI .........ooee e 211

L AR RN 213



