Obsah

Oautorech ............ e "

Podé&kovani ......... et

Uvod e,
Nemdzu si dovolit plytvat ¢asem, je pro mé tato kniha opravdu vhodna?
Co sev teto knize dozvite ajakji pouzivat

Prvni cast
VSimavost a ja
0 ¢em je tato Cast knihy ajak mi pomdze ..........

1 Jak mdzZe vdimavost zménit vas Zivot? .....
Byt smifeny neznamena vzdat se ani byt liny ... y
V&imavost uz zménila mnoho Zivot(
Védecky podloZzeno
Pfinos vSimavosti v pfFiliS rusSném zivoté (v kostce)

VSimavost neni........
Jak udélat z nouze ctnost

2 Nestihate?! .

3 Jak byt vSimavy? .
Soustfedte plné svou pozornost, tady atedi
Je €as se probudit!

a

Druhé&a cast
VSimavost a duSevni zivot

Srteny svétje jen v naSihlaveé ............ccoooeeeiiiiiiinnn.

4 Dokonald iluze - honba za zZivotem bez stresu

aaaaaaaaaaaaaaa*

aaaaaaaaaaaaaa

aaaaaaaaacanaaaaaaaAaa

Vychutnejte sito! .........ccceeenee. Periiiiieees e
Nesmime dal marnit ¢as!

Casbézi! ......cccoovveeeeennn.

10
n
12
15

32

39
4
42

.. 596
Y



VESKErY €asje MU GAS! ...c.ciiiriiiicie et ettt et e e te ettt et e e e s tesbeeteeabesbesaeenaesbesbeebeesresbeeres 58

NECHLE CaS PIYNOUL ..ottt et e st e e e e e e e e e 59
VSechno to za€alo u,zaneprazdnéného” praCloveka ........ccccccccceeiiiieeiiiieesiiiee e 61
= To J o [ S (0 o [ )V 1 =] U PSSR 64
Nekonecéné seznamy Ukold: jak ovliviiuji nasi zaneprazdnénost a sebeddvéru ............... 66
5 Byt, € Nebyt Zaneprazdn@ny? ... 69
Kdyby MEl BUAdha IPRONE ......ooiiiiiec et e s et aee e e e e anes 72
Jak vZNiK& zaneprazdn@nOSt? .........ooiiiiiiiiii s 74
6 Zaneprazdnény nicnedélanim (pfinejmensim ni¢im prospéSnym!) ..........ccccceeeeenne. 77
Odpoutavani se od starosti a stresujicich mysSlenek .........ccccccviiiiiii e, 78
MUj zivot je pfilis hekticky, nemdzu jen tak prestat myslet! .........cccccccvvvverieieieiieiiienenns 81
PTEStante S POZILIVY! ...t e e a e e e nraee e s 83
RV 70 (oI 12172 =1 o SR 84
Jak prerusSit KOIODEh MYSIENEK ..o 85
Mys| S8 ChOVA JAKO KFEEEK ....iiiiiiiciiiieiie ettt e e e e st e e e e e s e nrnre s 85
Jak porozumét svému kieckovi aneb Kazdy ma své NAvyKY ........ccccciiiiniiiieniienieee, 86
Zivot podle pravidla pHEINY @ NASIEAKU .......c.c.oovivieieeeeeee e 87
Pozorujte myslenky pfichdzet a0dChAzet ..o 88
Nema vyznam hnat se hlavou Proti Zdi ........cceeeeveieeiiiiec e 89

Treti Cast

VS8imavost a nepfijemné emoce

Jak padat dO hNOJE SGIACH ....eeeviiiiiiiiie e e e e e nennrees 101
ROZVIJENT VEIMAVOSTE  ..eeiiiiiiiiitiee ettt sttt se b e e sbe e e s sne e e e abeeeeaas 103
7 Co skryvame zaneprazdn€nosti @ SNONEM? ......cccviiiiiiiiiiiiie e 105
SVBLINSTINKIT oottt e st et s e et e e te st e e e enenbeseenteneas 106
Emoce nejsou problém, ktery by bylo tfeba feSit, ale stav  .......cccoccvvevviie i 107
Co budeme délat, kdyz nic z toho, co délame, nestaci? (... jak pfihodné fika
Steven C. Hayes, atak jsme sijeho Citat vypUjCilil) ....ccccoviviiiiicieiccece e 108
Ctyfi KroKy K NAVIAtU dO TEANILY .........cocveveveeeeiieieeeeeee ettt 112
IO (=417 ) PR 11 =TSSR 113
8 NUA @ FOZPLYIENT et sbb e s sanaee s 117
9 Ospalost, snéni atélesné Nepohodli ... 123
L0 ] o =1 [0 L] T PP TPPPON 124
] =] o TSP PUROURPPURPPIN 126
TEIESNE NEPONOUIT ...ttt sb e e b e e eee e 128

N O o IS 4 PRV 2= o | (U 131



10

1

12

Hnév, frustrace a netrpélivost
Skuteény dlvod, pro¢ nadavame

Strach a Uzkost

Zarmutek, ztrata a smutek
Smutny pfipad .......ccceeen.
Zarmutek

Spravné truchleni

VSimavost adocenéni zivota

jak ztoho vyjit s€istym Stitem

13

14

Doprejte Si dODré Casy .......coccceviiiiieiiiie e
Obfi horské& draha sledovou sprchou vcili .......cccvvveeveeeneneen,
Utok Spicich ZOMDIE! .......cveveeeeeeeeeee e
Jednou jsme dole, jednou nahore. Jenze jak se stim vyrovnat?
Laska, laska, laska

NarGzovélé rize ...........
Sebeocenéni a sebepéce
VAEENOSt ..ooovvveviiiieee,
Laskavost a velkorysost
Soucit: state€ny novy svét
Radost azdbava ............

Pata

Jak se spomocivSimavosti posunout v Zivoté

Salvy na rozloucenou

15 Zadna tecka, nekon&ime

16 VSimavost v realném svété

Védomi oplyva hojnosti
Pani, to je skvélé!

Zaneprazdnéna v8imavost .......ccccccceeeiiiiieee e
Zaneprazdnény sveét v celé své krase
Tedje Cas probudit se azmoudret

VSimavy bojovnik (NEbojuje!)

138
142

146

151
151
154
157

162
162
164
165
169

172
172
176
178
184
190

195

197
197
202

206
207
208
211
213



