Obsah

Slovo ke'étenais i i B e i sl R i R 6
1. Oteviené chovani aneb rizika odkrytychkaret ............... 8
B @kna dorduse . b i e, L R R, 8
192 8Pravidlathnyis: s SaiOe KGEeo 8 A S e e 10
i35 Nemohutvzdyito,/coIchIi & o st i B S L e 11
1¥43 @ dlozen 1Sl oyas e Sl t1 i Ui pai sttt i R 11
15T atatostatniilidé s s - s MU £t e N e e 12
2. Ugime se jednat bez opony: meze amoznosti ............... 14
2.12 Vymezenizakladnichipojmu i & i S O 14
2250 akiseido |esaRvold f et e o el R S e 15
2.3 Duvodyikeikomunikacii. s iil A e SRR i e 16
2481y movy: dabingael HR T U S s S St eSS S e, 16
2.5 Hranice otevienéhoichovAns vy ol st L s sninnin w it 17
2/65Revizoria ZasnEny pant - o Spssi i 8 e e S e 18
21505 podleimnera’ostatmichisic il L e N e 18
3. Rozvijeni zdravého sebevédomi je celozivotni proces ....... 21
i Mate dost sebevedomi s oy T e Sl 21
32 N ealirze 1 0a BIOZOHBY | ;o' cisis vens 5808 b it sty oo 23
2B38O)sebni syobodar b e L e 24
3.4. Clovék a svobodné rozhodovani ...............ceeuuueenn. 24
ot oboda d Odooveanost i 0l el e T A R e 2
4. Dokazeme byt k sobé a druhym upHimni? ................... 26
B T Al ) OO SRR T e o s 26
42x@hceme;si skutecné perozumety; v b it e e 26
4R @0 sezmentlore o e S D lns Fol S S S e 27
ddaviastnostinad zlato; 3.5 S bias s e gL T e e e 27
458Profiliosobnostic i it SRR L S s U SR L 29
A0 ot dells & il o A i L 30
5. Délame néco pro dosazeni svych Zivotnichcild? ............ 31
D 18Skupinova kresbat i i S e I A o r 31
24 Uzavieny kruhi s s S s A e S R 32
5. 35Ucime se 1 zivlastnichichybi & i L e s e 32



5.4. DokdZete na sebe bratrizika? ............coiiiiiiiinnnnn. 33

SouRredstavalo smysluinaSehoizivotat e e s ata ot vl b 34
5.6. Kroky k uskutecnéni smysluplného zivota .................. 34
5.7. Kdy se mize v Zivoté objevit pocit prazdnoty? .............. 35
5.8. Jak si pfedstavuji svij Zivot za deset let? ................... 35
SOFAktvITZIVOIDfipOZICE N i e il o e s 36
Spory jesté neznamenaji nepratelstvi ...................... 37
6.1. Casté nebezpeéi — vyména monologtt ...................... 37
6V Zrcadloyaimetodadt T Sei b S s R e s 38
0834 KladneiaizapornevlastnOSHEs o it i e e o g e e ot 38
6.4. Odoldvéte ndro¢nym Zivotnim situacim? ................... 39
(3% AT D40 0 LD LT A0 T Tt e s A et S e S 41
Vzajemné nesouhlasit, a presto nebytve sporu ............. 42
7alAPravidlatdialogub i B s i e e Sl 42
A orkea i Al T S s S 42
8 Kralineniidomai s is S e N e e e T 43
[EaASklddagkalteesn e A B S s T Bn L ar hdnide i 43
1:58Vyzkousejte sisveiodpoyedi ™ st St s el 44
i6aS1tuacelkezamySlemE RS R S e 45
U menifkompromISIE Rt S e e 46
Jak zviddédme hnévazlost? ........................ 0., 47
SumPastinathnCvakemeiin et Toc qeun el B i L s el e 47
SOMT Atk tilca Sutos Se A s e e T S R e 47
S3MKuitikatdotkapsyi v o s s YR A 48
RidENebojmejse bk e sl il oat i e e 50
851 sterpsychicky:odoIni? < w. ar . s e on st o sttt et ot 51
8.6. Kontrolovany dialog (rozhovor ABC) ..................... 53
Strach je dobry sluzebnik, ale Spatnypan ................... 54
9.1.Co ve vis pocit strachu yYWWOLAYAT ..o ioiiiai sl s dis 54
90 Brekonavantistrach i e 55
IRV [ R e O RS IO I (LS B 56
9:43vitezstyiimadirukamals S i Sl 56
OIS AVereine vystoUpEnIn s s s i e 57
9.6. PPPPP aneb Prakticky Pokus o Pétiminutovou
ProfesionalntPromiuvil . i ci s atalins sain co i snsris s o 58
99:sCvicenirychléTelaxacelsli s il Sl b o e B 59

9.8. Reka Zivotnf SpOKOJENOStE ... ........oeeerrvruneeennnnns 59



10. Pozitivni signaly - . L0 e T e e PO L SN 61
104%P achyalaid oiobalkyii e IuEEa it N S TR 61
10.2. Mlistoipo mC peavici jevolng: 5 - vl i b s N s e s i 62
1033 Jakireagoyatinakomplimentdic. 55 lichel ben it i at o 62
10.4. Rekni mi, jak sedi¥, a ja ti feknu, jaky jsi ................ 63
1054 Jakilzeiptisobitinazlidiser E s te e S s SR P R 65
10:6::Smichjako nejystiicne)si signaly o f L s e T 65
1037 EilmioivlastnimiZIVoTS e mil S S S i e i) 66
L] Jakaiskatknow.=How! .l cuo Se i Bl s S 68
111 POt DRUSTHOI 1o oo i o0 o bt S Gl Sl ML s 68
112 LeimelseiuCitise s - sni i i it s o So S S e 69
I3 ajemstviiknih g e e s e i T P 70
1144 Relaxacniicyicentisti . Sl e i PsiIR e O 70
IS HEXtravertnebo introVertei bl (L F i s e e 7\
12. Celozivotni experiment - uspésné partnerstvi ve skole,
VIDrACIAVIFOAINE . &ttt el e TS e S 74
12. 41 IdedlinaipracoviSti? i i n it S s KR S e 74
1922 Pan'nebo-paniitvorstval 1 -4 S s ettt wilics et R 75
125 Bxistujlidesint partheil <, oo it o {ovs'viin il SRun b s e 73
12.4. Princ a princezna na‘bilém'koni’ .2 s chL il 78
12.5: Jste:typ vhedoy pro manZelstvi? . .. o Sl obi. wsin i s o b 78
12.6. Co je podle vas dilezité v partnerském vztahu? .......... 79
1257 Rodinnykauh’ 2 s R S A e S b e 80
Misto zavéru: Nebojme sesamisebe ............................ 81
Momental ' .00 i L sl e e 83

Doporucena a pouzita literatura



