Obsah

KAPITOIA 1
Pro¢ je tato kniha jind neZ ostatni piirucky? ..................... 7

KAPITOIA 2

Miize se clovék skuteéné ubranit veskerym tisnivym pocitiim
aovladnout'svéemoce?: . i i s 11
KAPITOIA 3

Muizete své trapeni zaplaSit pomoci védeckého pristupu? ......... 19

KAPITOIA 4

Jak pouzit védecky piistup pti premysleni o sobé,

o druhych lidech a o Zivotnich okolnostech ..................... 27
KAPITOIA 5

Pro¢ obvyklé typy vhledu nepomahaji prekonat emoéni potize . ...... 35

KAPITOIA 6

Prvni postieh:

Jak si dokonale uvédomit své primérené a nepiimérené pocity . . ... .. 41
KAPITOIA 7

Druhy postieh:

Osud-svych emoclirdite vy samis oot fi v i el S 47
KAPITOIA 8

Treti postieh:

Tyranskyipocitomelibyeh® -t o5 s i et s e e 55
KAPITOIA 9

Ctvrty postieh:

Zapometite na svou ,prokletou” minulost! ..................... 65
KAPITOIA 10

Paty postreh:

Aktivné bojujte se svymi iraciondlnimi postoji .................. 71




KAPITOIA 11

Sesty postieh:

Zkuste se prestat roz¢ilovat nad tim, Ze se rozéilujete ............ 81
KAPITOIA 12

Sedmy postieh:

ReSeni praktickych i emoénich problémt ...................... 89
KAPITOIA 13

Osmy postieh:

Zmeénte své mySlenky tim, Ze budete jednat protinim ........... 101
KAPITOIA 14

Devaty postieh:

Bracoyalasproevicovatio . wao gt e Y s S 109)
KAPITOIA 15

Desaty postieh:

Diirazné zméiite své postojeachovani ....................... 123
KAPITOIA 16

Jedendcty postreh:

Dosdhnout emoéni zmény nestadi. Obtiznéjsi je udrzetji! ........ 133
KAPITOIA 17

Dvanécty postieh:

Pokud se vratite ke starym zlozvykim, nevzdavejtese ........... 145
KAPITOIA 18

Trinacty postieh:

Zkuste posilit svou obranu pred vSemi Skodlivymi pocity ........ 153
KAPITOIA 19

Ctrndcty postieh:

Ano, miZete se tvrdo$ijné branit hluboké tzkosti
alstisnenostitpramentefiz:cehokoli: sin o o e il Ji i U0 163

RoZNAMKSy Sy Eoa ol dat o v b d s i il e (G R 173
IRteratunasenis Sonne 2 b s e e e e T e 175
Knihysatmonografie Alberta Ellise ool o oo ol o dia s o 193

6 TRENINK EMOCI




