
O b s a h

SEBEPOZNÁVÁNÍ, SEBEROZVOJ -  ČÁST PR V N Í.........................  11
C esta  ke všem  cílům  začíná  u  sebe  s a m a ......................................12
Co očekávat od jednotlivých č á s tí této  k n ih y ? ..............................12
Nejen p ro středek , ale i cíl ................................................................... 13

SEBEHODNOCENÍ, SEBEOBRAZ, SEBEPOJETÍ, SEBEVĚDOMÍ 14
O ptim ální sebevědom í -  z la tý  s t ř e d ................................................. 14
Proč je  sebepoznávání ta k  o b tíž n é ? ................................................. 14

Pojmový zm a te k  a n eb  C oje život? Co j e  svo b o d a ? ................. 15
C hcem e děla t dobrý d o je m .................................................................. 16

Proč si přidělávat v r á s k y ................................................................16
N áš n e jb liž š í-  to j s m e  m y s a m i ....................................................16
Kdo uteče, ten vyhraje, a  k d y ž  nem ůže  utéci,
a lespoň zavře  o č i .............................................................................. 16
Podle seb e  soud ím  te b e ................................................................... 17

To ne j á  -  to  o s u d ................................................................................... 18
Popírání vlastních chyb  ná m  n e p o m ů ž e .....................................18

ZDROJE SEBEPOZNÁVÁNÍ........................................................................  1 9
Co jso u  n a še  stá lé  v lastnosti a  ja k  se  p ro jevu jí........................... 19
Sebereflexe................................................................................................19

J a k  s e  dozvím e o sv ém  A P S .......................................................... 20
Nepřeceňujme svou p a m ě t .............................................................. 21

Inform ace z okolí....................................................................................21
M ožností sebehodnocen í je  „celá šk á la “ ........................................22

SEBEPOZNÁVÁNÍ A  PSYCHOLOGIE O SO BN O STI.........................  2 4
O dborný p ř ís tu p ..................................................................................... 24

Co j e  norm áln í? ................................................................................. 25
O sobnostje , k d y ž .............................................................................. 25
O osobnosti lidověji.......................................................................... 26
Úrovně psych ického  řízení zdo la  na h o ru ................................... 26
Co běžně  rozumíme slovem  o s o b n o s t ........................................ 27

STRUKTURA OSOBNOSTI ........................................................................  2 8
Poučení z h is to r ie ................................................................................. 28
S igm und F reud  a  Eric B erne .............................................................29

Dali bychom  s i - je n o m že , j a k  (taktně) n a  to ? ..........................29
DÍTĚ, RODIČ a  DOSPĚLÝ v ko m u n ika c i .....................................30

SLOŽKY OSOBNOSTI ..................................................................................  3 2
Tři slo žky  nejsou všechno -  h ledejm e v íc e ................................32

3



VNĚJŠÍ OBRAZ OSOBNOSTI...................................................................  3 3
Okolí nás hodnotí především  sv ý m  chováním  vůči n á m  33

Tělesné v z e zřen í.....................................................................................34
Vážíte akorát nebo m o c ? ................................................................ 35
Máte ve sv ém  o k o líd y sp la s lik a ? .................................................35
Jso u  kolem vás m an iac i? ............................................................... 36
Jso u  m odroocífa lešnější? ..............................................................36

Ú prava z e v n ě jšk u .................................................................................. 37
Oblékáte s e  konform ně? ..................................................................37
Co na vás prozradí b a rv y ............................................................... 38

Výrazové chován í....................................................................................38
Verbální p ro je v y .....................................................................................38

Poznám e se  po h la s e ...................................................................... 39
Mluvíte rychle nebo pom a lu? ......................................................... 40
Od mlčenlivých po „ nezastavitebxé  “ m lu v k y ............................. 40

Neverbální pro jevy .................................................................................40
Co prozradí ú sta  ...............................................................................41
Co prozradí o č i..................................................................................42
0  skelných  a  přehlíživých p o h led ech ......................................... 42
1 čelo a nos p ro zra zu jí ..................................................................... 42
Holduj tanci, po hybu  -  m nohé o sobě napovíš  ........................ 43
K dy se  před vám i naposledy někdo  rozm achoval? ................. 43
V ím eja k  chodíme, j ím e  č ija k  zdravím e? ................................... 44
Nálada nám  ladí i naši c h ů z i ........................................................44
M íváme nutkáni, ani o něm  n e v ím e ............................................. 45
G esta -  n y n í v pravém  slova s m y s lu   .................................. 45
Postoj = p o s tu r a ................................................................................46
H aptika je  o d o ty c íc h ...................................................................... 46
Vzdálenostjedněch  od d r u h ý c h ...................................................47

VNITŘNÍ SLOŽKY OSOBNOSTI .............................................................. 4 7
J e  pan  šéf k a p a c ita ? ............................................................................. 48
Poznejm e své schopnosti .................................................................... 48

Atraktivní nadstavba  na  dobré verbální z á k la d n ě ................. 50
Co je  in te lig e n c e? .................................................................................. 50

M ožnosti a  m eze  testů  IQ ............................................................... 51
Dá se  um ět testy , a  přitom  neum ět v p r a x i ................................51
Další vlivy na  IQ ............................................................................... 52
IQ pro stresové s itu a c e .................................................................... 52
B udm e m anažery svých  em o c í ..................................................... 53

4



Kreativita = tvořivost........................................................................53
Hry na  m ěření vlastní tvo řivo sti ................................................... 55
Pam ět a  je j í  ko u z lo ........................................................................... 56
Malý test m echanické p a m ě ti ........................................................ 57
Test logické p a m ě t i .......................................................................... 57

Z am ěřen o st.............................................................................................. 58
Ja k é  m ám e p o tře b y ...............................................................................58

Poznáme, co m ám e, a ž  k d y ž  to z tra tím e .....................................58
D ám y, pořidte s i kom plexní h a le n k u ...........................................59

Postoje, zájmy, názory, hodnoty ..........................................................59
C tižádostivý je  anglicky „am b itious" ................................................60
J s te  tem p e ra m en tn í? ............................................................................ 60
A co n aše  p o v a h a ? ................................................................................. 61

Kdo j e  bezcharak tern í? ................................................................... 62
O testu jm e si své v la s tn o s ti ................................................................ 62

MALÉ TESTY OSOBNOSTNÍCH VLASTNOSTÍ................................  6 5
EXTRAVERZE -  1NTROVERZE.............................................................65
dom inance -  s u b m is e ........................................................................... 67
hostilita  -  a filiance ................................................................................ 68
stab ilita  -  la b i l i ta .................................................................................. 69

INTEGRACE OSOBNOSTI ..........................................................................  71
Co z n í lépe  -  slaboch nebo h yp o b u lik ? ......................................71
Co děla t při vyčerpání v ů le ............................................................72

Sociální a  psych ická  zralost, duševn í z d ra v í................................ 73
Jse m  nebo  nejsem  norm áln í?  ........................................................... 73

Z n a ky  norm ální o sobnosti.............................................................. 73
JAK DOSÁHNOUT ŽÁDOUCÍCH ZMĚN O SO BNO STI...................  7 5

M ůžeme zm ěnit vše, co si p ře je m e ? ................................................. 75
M ěňm e s e  postupně, konkrétně a  s  m ír o u .................................75
Nebojme s e  mít vzory  ..................................................................76
Starého p s a  novým  kouskům  n e n a u č íš ......................................76

Nyní tro ch u  o p tim ism u ........................................................................ 76
Udrželi js te  n a d v áh u  navzdory všem  d ie tá m ? ..............................77

Alkohol v m alých d á vká ch .............................................................. 77
S  čím si nevím  rady, n a  to  si z v y k n u ............................................. 78
Nejdříve analýza, potom  č i n ............................................................... 78

K dyž u ž  na  kurz, tak  s k a m a rá d e m ............................................78
T akže  le d  u ž  je n  s  chutí do toho ! ..................................................79

5



ZVLÁDANÍ AKUTNÍHO STRESU ............................................................  8 0
Co je  s t r e s ? ..............................................................................................80
Bez s tre su  by bylo š p a tn ě ...................................................................81
Ale všeho moc šk o d í.............................................................................. 81
Co dělat a  co nedě la t v a k u tn ím  s tre su  .........................................82

B ýt nad  u ěc í....................................................................................... 82
Odejít s třed em ................................................................................... 82
Zhluboka dýcha t a  počítat do d e s e ti ............................................82
Rozhled j e  napůl n a d h le d ..............................................................83
Ani Š ve jk  nebyl š p a tn ý ...................................................................83
Všeho d o ča su .....................................................................................83

Nelitujm e se. nebojm e se. nevztekejm e s e ..................................... 83
S trach  nem ám e jen  m y ........................................................................ 84

A k d y ž  ani v še  v ý še  uvedené  nepom ůže .................................... 84

EMOTION MANAGEMENT -  ČÁST D R U H Á .....................................  8 5
R a d a .....................................................................................................86

Co je  R a d a ................................................................................................ 87
Kde je  ne júžasnčjší životní chvíle n ašeh o  sebevzdělávání? ....87
Život coby naše  k rá tk á  návštěva n a  tom to světě ..........................87
Co je  pro vaše hodnocení rozhodu jíc í? ............................................87
J a k  tom u sm yslu  života budem e mezi nám i spiklenci ř ík a t ... 88
EQ m á větší v áh u  než I Q .................................................................... 88
Na EQ stav í em otion m anagem ent, s tu d e n te  M a z á n k u ........... 89

R a d a - p ř íb ě h ....................................................................................91
Všechno přichází zvenčí nebo  zevnitř -  tře tí není d á n o ........... 92

Pachtím e s e  d e s ítk y  let z a  vnějším i okolnostmi
-  a  ono to tak  do j is té  m íry a s i m á  b ý t ....................................... 93
Hráči loterii kon tra jog ín i................................................................ 93

A teď m y .................................................................................................... 93
Obojí bu d e  cíl i p rostředek
- a  š tě s tí z toho vyjde um o cn ě n o ...................................................... 94
P ár řád k ů  pro beznadějné p e s im is ty .............................................. 94
Co n a  to p o ra d it? ....................................................................................95
Pozitivní přík lady znásoben í vnějšího
a  vn itřn ího  ú s p ě c h u ............................................................................. 96
Rozum ní sýčkové ....................................................................................96

TEORIE IONTOŠŤÁV .................................................................................... 9 8
Náš m ozek -  jed in á  j is to ta  v prom ěnlivém  sv ě tě ..........................98

6



Analogie pom ůže к  nu tném u  pochopení s lo žitého ................... 98
Spínače = s y n a p s e ............................................................................99

Myšlení či konán í = záblesky  ............................................................ 99
S ká k a l pes... -  k a žd ý  ui, p řes  c o ...............................................100
B udou ná m  p itva t ja zy k o v é  z n a lo s t i ........................................ 100

My ve vývoji -  od kolébky po dnešn í h rd ý  s t a v .......................... 101
Přehazování m ozkových výhybek -  kdo  za  to m ů ž e ? ................101

S y n a p se  sepne -  a  j s m e  p á n y  s i tu a c e .....................................102
R ada  Zlom y siné p ro zra ze n i .........................................................103
R a d a ..................................................................................................  105

Kde analogie k u lh á .............................................................................. 105
D áuná fo tk a  u ká že  p r a v d u ...........................................................105

Kdyby věci byly p růzračně  ja sn é  -  um ělci by z u ř i l i ................. 106
Obrovské rezervy n a š í p a m ě ti ..................................................... 106
T  rojí výsled ek  jakéhoko liv  našeho  pam ěíového p o k u s u .... 107

Od pam ěti к  SDM .................................................................................108
Zvíře a  člověk ve stro ji ro z k o š e ........................................................ 108
Rozum ný člověk si své rozkoše p ě s tu je .........................................109
J e  m noho dober a  m noho  zel -  vše nes tih n em e  p r o b r a t  110
V šechny ku rzy  jso u  n a  nic -  jak o  by měl p rav d u  P ark in son  111

R a d a ...................................................................................................112
Jsm e-li n a h o ře ....................................................................................... 112
D alší m ožnost, ja k  využít psychický  s tav  „n ah o ře" :................. 112

Jsm e-li úplně ne jvýše  nahoře .......................................................113
Jsm e-li dole............................................................................................. 114
D esítky různých  s tav ů  šp a tn é  m ysli..............................................114

Tři h lavn í sm ěry  p o hybu  -  klíč к  ře še n í ...................................115
Lék n a  s t r a c h y ...................................................................................... 116

Napoleonova m etoda zv ládání s tra c h u ..................................... 117
Využití opozice p o d v ě d o m í ........................................................... 118

Lék n a  s m u tk y ...................................................................................... 118
Lék n a  vzteky v la s tn í .......................................................................... 119
Lék n a  vzteky c iz í .................................................................................119
M alá poznám ka o o d k a z e c h ..............................................................121

R ada  -  při rozdílných ná zo rech ...................................................122
R ada  -  první pomoc v prvních s e k u n d á c h ............................... 122
R ada  -  třífázová k r i t ik a ................................................................123
R a d a ................................................................................................... 124

J e š tě  R ad y ? .............................................................................................124

7



PSYCHICKÁ TEORIE RELATIVITY (PTR)........................................ 1 2 6
Co že je  to ta  z á k la d n a ? ..................................................................... 126
Víme „proč" -  tedy v každé situac i si odvodíme „jak" ............. 127
D vanáct tisíc nen í vždy d vanáct t i s í c ........................................... 127

Příšerně drahý benzín  - 1 5  kon in  z a  lilr ................................ 128
Čím větší sam ozřejm osti, tím  větší zisk při d o m y šle n í............ 128
Š těstí je  k rá sn á  věc, ale jd e  o p r a c h y ........................................... 129

R a d a ................................................................................................. 129
R a d a ................................................................................................. 130
R a d a ................................................................................................. 130
R a d a ................................................................................................. 131
R ada  -  drahéß r m y ......................................................................  131

J sm e  už také  takoví? Nebo vůbec n e ? ........................................... 133
N aučí se obyvatelstvo m asově PTR ?...............................................134

Co p o č ít? .......................................................................................... 134
J a k  b y  vypadal trh ? .....................................................................  134
R a d a - o  úplatcích  ........................................................................  136
R a d a ................................................................................................. 136
R a d a ................................................................................................. 137

V zpom enu n a  s tonožku ... a  jsem  n a  světě rád  .......................... 137
Chcete opilcovo P T R ? ................................................................... 138
B ez zm ínky  o loterii bychom  nebyli up to d a t e .......................138
Raději bez nadpisového kom entáře ............................................138
Kolik je n  m ám e chytrých h la v .....................................................139
PTR Jo se fa  Aloise N á h lo v ské h o ...............................................  139
Beatles, tantry, kom unikace ......................................................... 139

Vyvoďme z p řík ladů  záv ěry .............................................................. 140
Kom binace sm ířen í a  b o je .................................................................141
Šéfové -  v řad  n a s to u p it  a  lákejte, s l ib u j te .................................142
Aktivní vnější řešen i s tre su  ............................................................. 142

Chudáčci m ilionáři......................................................................... 143
CESTA ŽIVOTNÍHO SVĚTLA -  TRÉNINK RADOSTI ................  1 4 5

Umělec života a  h a d .............................................................................145
J a k  vytrénovat větší tvorbu ion toštáv  d o b r a .............................. 146
Po m além  princi V ladim ír M enšík ...................................................146
Po Menšíkovi b ě h y ............................................................................... 146
A Bolek z Vizovic, nyní z O lšan, a  jin í a  j in í ............................... 147
Tak, co bychom  n a  ty  s trá n k y  d a li? ...............................................147
D alší tipy n a  různé  stavy šp a tn é  m y s li.........................................149

8



Trpělivost je  velká v ě c ......................................................................... 149
T rén ink  radosti -  fyzická s lo ž k a ......................................................150
Nejlepší návod -  j í t  s  návody do h á je ............................................ 151
Začněte násilím  n a  s o b ě ....................................................................151
Praktické násilí n a  sobě ....................................................................152
J a k  s jídlem  a  p i t ím .............................................................................153
Všeho s  m írou , i um írn ěn o sti s  m íro u ........................................... 153

Strava coby j e d ................................................................................155
D en zd ržen i s e  j íd l a ....................................................................... 155

D ru h á  v rstva  zá řiv á .............................................................................156
N aučm e to své d ě t i .............................................................................. 156

NABÍDKA KURZÜ....................................................................................... 157
LITERATURA................................................................................................ 158
VYDAVATELSTVÍ REPRONIS...................................................................159

9


