PREDMLUVA
JAK JSEM NAPSAL TUTO KNIHU - A PROC

Devét navrh(, jak mit z této knihy co nejvétsi uzitek 17

PRVNI CAST

ZAKLADNI FAKTA O STAROSTECH

1. Zivotv ,dennich pfihradkach" 21

2. Kouzelny vzorec pro feSeni problematickych situaci 31

3. Cosvami mohou proveést starosti 38
DRUHA CAST

ZAKLADNI POSTUPY PRI ANALYZE STAROSTI

4. Jak analyzovat a reSit problémy zplsobujici starosti 48
5. Jak se zbavit poloviny svych starosti v praci 57
TRETI CAST

JAK ZLIKVIDOVAT STAROSTI DRIVE,
NEZ STAROSTI ZLIKVIDUJI VAS

6. Jak se zbavit starosti 62
7. Vyzente brouka z hlavy 71
8. Zakon, ktery zakdze mnoho vasich starosti 77



10.
11.

12.
13.
14.

15.
16.

17.
18.

19.

20.

21.
22.

Smirte se s nevyhnutelnym a pokuste se i z takoveé situace

néco vytezit
Vydejte na sve starosti ,,stop-pfikaz"
Nechtéjte fezat piliny

CTVRTA CAST

SEDM ZPUSOBU, JAK SI VYTVORIT DUSEVNI POSTOJ,

KTERY VAM PRINESE KLID A STESTI

Devét slov, kterd mohou zménit vas zivot
Vysoka cena za vyrovnani uctu

Kdyz to budete délat takhle, nebude vas

nikdy mrzet nevdék

Prodali byste to, co mate, za milion?

Najdéte sami sebe a bud'te sami sebou:
pamatujte, Zze nikdo na svété se vam nevyrovna
Kdyz vam hazeji pod nohy klacky, zatopte jimi
Jak se béhem ¢&trnacti dnd vylécit z deprese

PATA CAST
DOKONALY ZPOSOB,JAK PREMOCI STAROSTI

Jak moji rodiCe bojovali se starostmi

SESTA CAST
JAK SI PRESTAT DELAT STAROSTI S KRITIKOU
Pamatujte, ze kdyz vas zezadu kopaji,

znamena to, Ze jste vpredu
Délejte to takhle - a kritika vam neublizi

Hlouposti, které jsem natropil
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126
132

138
145
152

167

185
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193



SEDMA CAST

SESTZPUSOBU, JAK ZAHNAT UNAVU A STAROSTI
AJAK UDRZETSVOU ENERGII AODHODLANI NA VYSI

23. Jak si prodlouzit zivot o jednu hodinu denné 199
24. Covas unavuje - acostim mizete udélat 204
25. Jak se vyhnout unavé a vypadat stale mladé 208
26. Ctyfi dobré pracovni navyky, které vam

pomohou zabranit inavé a starostem 213
27. Jak se zbavit nudy, ktera vyvolava unavu,

starosti a nechut 218
28. Jak si prestat lamat hlavu s nespavosti 226

OSMA CAST .

JAKJSEM BOJOVAL SE STAROSTMI"
31 PRAVDIVYCH PRIBEHU

C. I. Blackwood: Musel jsem Celit Sesti zasadnim

problémim najednou 233
Roger W. Babson: Béhem hodiny se dovedu zmeénit

Vv rozjasaného optimistu 236
Elmer Thomas: Jak jsem se zbavil komplexu

meénécennosti 237
R. V. C. Bodley: Zil jsem v Allahové zahradé 241
Profesor William Lyon Phelps: Pét metod, pomoci

nichz jsem bojoval proti starostem 244
Dorothy Dixova: Vydrzela jsem vCera, vydrzim idnes 247
J. C. Penney: NecCekal jsem, ze se doziju rana 248
Plukovnik Eddie Eagan: Chodim si do télocvicny

zaboxovat nebo jdu na péSitaru 250
Jim Birdsall: Byl jsem ,,ustarana troska

z Virginia Tech" 250
Dr. Joseph R. Sizoo: V Zivoté jsem se Fidil touto vétou 252

Ted Ericksen: DoSel jsem az na dno a prezil jsem 253



Percy H. Whiting: Patril jsem k nejvétsim osllim

na svete

Gene Autry: Vzdycky jsem se snazil mit volné
pfisunové cesty

E. Stanley Jones: V Indii jsem slySel hlas

Homer Croy: Kdyz stal Serif u mych dvefri

Jack Dempsey: Mym nejtvrdSim soupefem vSech dob
byly starosti

Kathleen Halterova: Modlila jsem se7aby mne Bih
zachranil pred sirotCincem

Cameron Shipp: Zaludek se mi boufil jako vétrna
smrst' v Kansasu

Reverend William Wood: Starostijsem se zbavil tak,
ze jsem sledoval svou zenu, jak myje nadobi

Del Hughes: NasSel jsem feSeni

Louis T. Montant, jr.: Cas vyfesi spoustu véci!
Joseph L. Ryan: Upozornili mne, abych se
nepokouSel mluvit ani hybat prsty

Ordway Tead: Jsem odbornik na pousténi starosti

Z hlavy

Connie Mack: Kdybych se nezbavil starosti, byl bych
uz davno pod drnem

Arden W. Sharpe: Zalude€nich viedd a starosti jsem
se zbavil tak, Ze jsem zménil zaméstnania duSevni
postoj

Joseph M. Cotter: Ted Cekam na zelenou

Jak zil John D. Rockefeller Ctyficet pét let

z vypujéeného Casu

Paul Sampson: Pomalu jsem se zabijel, protoze jsem
nevedeél, jak si odpocCinout

Manzelka Johna Burgera: Stal se se mnou opravdovy
zazrak

Jak bojoval se starostmi Benjamin Franklin
Kathryne Holcombe Farmerova: Méla jsem takové
starosti, Ze jsem osmnact dni nevzala do Ust
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