JAK ZLEPSIT SEBEOVLADANI 5

UVO oottt trass s ssa st sss st s e st b sne st senessenssnsees
Sebeovladani a dosahovani cilt
Sebeovladani a j6ga..........coevrerrernnns
Trocha teorie ......ccevrrvuescrrmeererenrins
Sebeovladani je v j6ze na zadatku, uprostied i na konci...........ccevmeene..e. 12
Magické nastroje jogy: sebeuvédomovani a relaxace ......c..oovveeeeeereenee.. 18
SEDEUVEAOMOVANI ...c.cvorrerrrricrrcriesressisssies s ssssssssessessssesssessessnnens 18
REIAXACE «..covenvveriirrnrrnriirsesrissrresess st st ssssss e s bessae s ensensaes 19
Sankalpa (PFedSEVZELD) ............commevvveieererreeereereeeseesseeseesnesseessseseennes 22
Autosugestivni ovliviiovani méa misto v jéze i v psychoterapii........... 23
Antar mauna (cviceni vnitfniho ticha, ale Zadné ticho nedekejte) ... 23
Nadhled neboli dychanek s démony .........cc.oveveerenrcerrenercrsressennsinnnn.
DYCRANT ..co. et ess s saeen
Dalsi jogové inspirace ke zlepSeni sebeovladani
DUChOVIT KOUFENT «.ccvveeeee st sese s se s rene
Princip opaku (pratipaksa bhavana)
Umérenost Cili Jak prekonat mysleni ,viechno nebo nic“ ................. 28
Co mame spoleCného?..........cooovorievvecinnrrnrnsrsresrsss s sesssensaenns 30
Nejmocnéjsim zdrojem vile a sebeovladani je laska.............ccuuee... 31
Sebeovladéni a tradiéni indické lékarstvi (Ajurvéda) ..........ovevervevevverereinnnnn. 33
TH POUSEALY c.evvveeeereerrese st ctnassess st s sssssasessssssssssssssssssanssrssnnssasssnans 33
Sebeovladani podle vageho typu ... 34
Zuslechténa podoba tfi podstat
Tii podstaty a mezilidské vztahy............coocmeeerirrnnnnronsrssrnns s 37
Kratce o sebeovladani a Cinské medicing............coc.onveververrenressennnsennseneesins 38

Sebeovladani a Zivotni styl
Nemoci Zivotniho stylu
Jak vypada zdravy ZiVOtni Styl2........ccoovciveeresrcnsieneesnnensssstesnsenesessens 41

Sebeovladani a komunikace ................

Uméni projevit emoce.........
Baje¢né uméni naslouchat
Pozor na informacni $um.......
Mimoslovni komunikace.........
DUOVETA......convvcereiereerenrierrstssisebesesssssessessass s s sssssssssssssassassss e ssssasssnsssssnssnsonten

Uméni pochvalit a pochvalu pfijmout
Umeéni kritizovat a pfijmout kritiku..........
KIIEIK@ ..o eoocvecenecennemenacesncesectsesetsessessentessone e sssassessestsnsssasssssssssesssssnsens




Nepratelé sebeovladani v mezilidskych vztazich......oovvvvviisiennricsen 47

PHDER N8 ZAVET <. sserssssssasesesess i bbb scsse s sanss s ssssios 48
SebeovladAni @ PSYChOLEIAPIE .......ovrrivvrrerrieserennmesssmisis s 49
Neni jedna pSYChOLETAPIE ...vuuu.rvvvverervcriesesissisririsisssssriss i 49
Nauéend bezmoc @ NAUEENA MOC .....rveceecereisemmiinmssssrisssssscrsssssssssissress 50
Kdy je sebeovlédani problémem, ne feSenim...
Umite prijimat SV POCILY? ..ueevvivvserrccmissersisssnssssisssssssssnesssssesssssssssiseees 54
Viile nebo Motivace?........coocueerenivenvennens 55
Past slov a past myslenek .57

Spojeni se zemi a se skuteCnosti (grounding).....cccccccoveemn.
PrOSEE ,SEOP! ..ooorerrercrrcrearcrmensisnessssssssssessasssssssssssnsas

DAlkové OVIAdANT ...

Z4z2ralné SIOVKO 818" . ..eeeeercrncerecmcerrrisi e

Odmény a tresty - G&inné, ale ne bez rizika

PSYCROATAMA ......ceveervvvsarmmsmnsssmssssssssessessesssnsmsssasiassssssss s

Sebeuvédomovani a SebemMONILOTOVANT ........ccuverrerrrnriossiessiissiinenresiiens

Reframing (zména vztahového ramce & prerdmovanD)......oeeerssseren 64

PATAUOX ..o seitssessses s st ssbses et s s e s s s 65

Kdyz chce jeden hot a druhy &ehy &ili Sjednoceni 0SObNOSLi cveeereereennnen. 65

SEDEOVIAAANT V BKCH ..vnrvviverrreereriesiseeeresniersiasessssesi st i sissatnsaens 67
Sebeovladani u nékterych nenavykovych problému........occivviiniiviiviinsinne 69

Sebeovladani a fyzicka agrese
Sebeovladani a strach nebo Gzkost
Sebeovladani pri 1EEDE dePrese ......cooovvvveerererrinmsiesiinisssiissssessesinees
Sebeoviadani a t&lesnd Dolest.......oovvererveinnrccisiieiiens
PendIoVANT (SHULHNG) ......vovvvevrereemnenmeansesssssssnessssssssss s sasisssssssens
Postup pro hrdiny
Motivaéni cyklus......cccvvvviiinrennnes
Jak zlepsit sebeovladéani pFi I6Eb& ndvykovych NEMOCT.......vvcvvveessssivivcrscssns 79
UVOGRIM oot ss st s st e s an 00 79
Prehled nékterych moznosti
Dvanéct krokd Anonymnich alkoholikd,

Anonymnich narkomanti a Anonymnich Ar&&0............vmemmssssssissssssnns 88
DVANACE KTOKD . cor-voevevieercterisesenrrescsseeeessessssssssessssssssssesssesscsenssssssssnssssoes 89
Dal3i UZILEENE ZASAAY .....eureeeerrernereerecmsirrisisssssersssistrssenssssassanssrassones 91
Kontakt na Anonymni alkoholiky,

Anonymni hrage, Anonymni narkomany atd............sississsssnns 92

Jak zlepgit sebeoviadani u zévislych na alkoholu ...........couvveivviicisscsirsseis 93

Jak zlepsit sebeovladani u zavislych na drogach .....iinirinscssceeee 93



JAK ZLEPSIT SEBEOVLADANI 7

Jak zlepsit sebeovladani u patologickych hra€.........cceerromrrcrncnrrernirnrans 93
SebEOVIAAANT @ PrACE ....cooneerrcecerceieerinsrssssseernanssssssssserrssssssssssssssnssassen 94
Sebeovladani a pocitale, internet, poitatové hry ......c.crervrcerenrecernnnn. 98
Sebeovladani do NePOhOdy............cocvvrirreeeenenireeiestes et nes 101
SatUrNSKE PHDENY.......ccceverereirrersie et ressses s sesses s sess st eeaenbenans 101
Ztrata blizkého ¢lovéka a truchlent ..........coccoovecinnrveervneeneninneeenes 102
Vy88i moc: KdyZ nestadi vastni sily ..ot e, 103
ZAVET ...t e s sas s s s s st A b A bRt e b e 106

Inspirujici mySlenky tykajici se sebeovliadani.........cc.ovevverererrenrrecnnrrninnnens 107




