Obsah

Proc je lepsi vzit svou vychovu do vlastnich rukou, nez
abychom se po cely zivot nechdvali vydirat druhymi 7
Tuto knihu jste si zaplatili - naerpejte z ni sami pro
sebe co nejvétsi uzitek. K tomu nékolik pokyni 10

Prvni lekce 14
Pro¢ nékdy nedokiZeme byt takovymi, jakymi bychom
si byt prali 15
Prechod k zZivotu fizenému vlastnim usilim za¢ina dva-
ceti nddechy kazdé rano 19
Je az neuvéritelné, kolik vielijakych myslenek mitizZe
¢lovéka napadnout v pouhych tfech minutich - nezda

se vam? 24
Malé shrnuti, neZ budete pokracovat ve ¢teni 27
Druhi lekce 28
Vécna nadéje, Ze privé nam se¢ nic nestane - a jeji osud-
né nasledky 29
Jak se pripravime na nemild prekvapeni, aby nas Sok
nezastihl bezmocné 33
Ctyfi praktické pokyny, které byste méli znit dfiv, neZ
se pustite do rozvijeni svych predstav o Zivoté 37
LVe Ctyficeti zac¢ina Zivot, v padesati svoboda a v Sede-
sati bych chtél byt moudry.* 41
Malé shrnuti, neZ budete pokracovat ve ¢teni 44
Treti lekce 45
NesnaZte se predstavit si pod pojmem ,autogenni tré-
nink* viechno mozné - prosté ho vyzkousejte 46
Je lhostejné, jak se autogenni trénink ucite, mnohem
diilezité€jsi je, jak dlouho vydrzite 49

Sest praktickych krokt, s jejichz pomoci se miiZete
autogenni trénink naucit sami 52



,Celé tii tydny jsem se musel nutit a dnes mi néco chy-

bi, kdyZ autogenni trénink nepouZiji.* 59
Malé shrnuti, neZ budete pokracovat ve ¢teni 62
Ctvrti lekce ' 63
Jak dvé slova pomohla jistému muZi zvlidnout neuvéri-
telné - vy to dokizete také 64
Patnict spolehlivych formuli jako podnét k tomu, aby-
ste ucinné zformulovali své vlastni predstavy 69
Prectéte si, jak jsem se odnaudil koufit s formuli , Ciga-
rety jsou naprosto lhostejné” 73
Dobra rada naucit se autogenni trénink - ale pak je tfe-
ba udélat jesté nékolik dileZitych krokt 77
Malé shrnuti, neZ budete pokracovat ve ¢teni 82
Piti lekce 83
Proc je tak dilezZité myslet vic na své zdravi neZ na své
nemoci 84
Uzasny pfibéh muZe, z néhoZ bychom si vdichni mohli
vzit priklad 89
Jak se mi jako laikovi podarilo vylécit Zluénikovy
zichvat své Zeny 94
Malé shrnuti, neZ budete pokracovat ve Cteni 101
Sesta lekce 102
Pro¢ miuizete pro své télo néco udélat teprve tehdy,
kdyz jste si jisti sami sebou 103
Uz jste nékdy premysleli o tom, co o¢ekavite od svého
téla? 107
Pét podnéti, které prodlouzily Zivot fisského kancléfe
Otto von Bismarcka o osmnact let 110
Malé shrnuti, nez budete pokracovat ve ¢teni 125
Sedmi lekce 126
Pro¢ se nemame bdt svych citd 4 pfecefiovat svij
rozum 127

Ctyfi kroky, kterymi uvedeme do souladu rozum a cit
a odstranime pocity viny 131



