Obsah

Predmluva
Uvod

1. Nahlédnéte do svého vnitfniho zavazadla
a identifikujte bfemeno, které vas tizi

Jak potkat sam sebe?

Podivejte se na svou zatéz

Budte k sobé poctivi

2. Pripustte si své emoce, poznejte je a pfijméte je
Co to je pocit?

Prestante se nadmeérné kontrolovat a dovolte

sami sobé prozivat své emoce

Jak pfijmout protikladné pocity

3. Vymezte své hranice a zbavte se cizich zatézi

Kazdy Clovek potfebuje hranice

Jak respektovat vlastni hranice

Moje bfemeno — tvoje bfemeno. Jak odlozit cizi zavazadlo
Kazdodenni péCe o sebe sama

VytyCeni hranic a jejich prekraCovani

4. Odlozte zatéz zdédénou po predcich

Dédictvi po predchozich generacich

Témata a zpUsoby predavani v ramci rodiny

Sestaveni genosociogramu: uziteCna cesta do minulosti
5. Rozpusténi a odlozeni zatéze

Nejdfiv pripustit a pak opustit

Uvolnéni vazby s milovanym cClovékem

Odlozeni pocitu viny a vnitfni odpusténi

rb* 5

11
12
14
19

29
30

33
48

50
30
31
54
55
59

73
74
77
80

90
90
92
96



Vzdat se pland

Vzdat se oCekavani

Uzite€né ritualy

6. Probdélé noci: KdyZ se duSe prfehrabuje ve svém
cestovnim zavazadle

Nedostatek spanku a biorytmy
Co délat, kdyz trpime nespavosti?

7. Vas potravinovy koSik a zasoby na cestu
Cim naplnit své osobni zavazadlo

Kniha zdroj(

Psychicka odolnost

Je Stésti v genech, nebo v dusi?

Zameéfit pozornost na priznivé okamziky
Tyden péce o sebe

VasSe zavazadlo, vas proviant

8. Za kym mam jit?

Kdo co déla? Ke komu m{zu jit?

Jaké psychoterapeutické metody hradi zdravotni
pojisStovna a co vSechno zahrnuji?

DalSi terapeutické metody

Jaka psychoterapie je pro mé nejlepsi?

Kde najdu vhodného terapeuta?

Svépomocné skupiny a komunity

Seminéare

Seznam cviceni

ZaveérecCna poznamka a kontakt

fox 0

98
99
101

107
107
109

126
126
128
130
131
133
136
140

142
143

145
148
151
152
154
155

156
158



