Obsah

Podékovani . . ... ... ... ... . ... ... 7
RO 5755 25 6 00 e o s o o e X i e 9
LProahoamlini SEPRSI o owis vne R 5 S S E e e e 15
Il. Zakladni prvky pfistupu IMPACT pro zvladanistresu . .. .. .. 29
LPamatujsimé . ... .. ... . ... 30
2.Pozornéposlouchej . . ... .. ... ... ... 33
3. Vytvoftesitol . . .. ... 35
4.Kdybych byl zvifetem . . . . .. ... ... ... ... ...... 37
BoPohybywrkruBE v v ps s S E e 5 S n e e 41
. MySleniaciténi . . ... ....................... 43
6. Hadej, jak! . . .. .. 44
7.Pfibéhyoobavach ... ... ... ... .. .. ... .. ..., 46
BUTNVAIN & 05 & % 555 5 W05 oo o om ol s & o oo o om o o R 251 S 1 48
9. Pfedstavte si, Ze jste napjatia Ze jste uvolnéni . . . ... .. .. 51
We.ZkoumBmistrategl - . . o5 0w 50 R R SIS e e 55
10.Uhddnihlas .. .. .. .. .. .. 56
11. Vnimejtesvétélo . .. ... ... ... .. ... ... 58
12. Alternativni progresivnirelaxace . . . .. .. .. .. ... ... 62
13.Védomeédychani . . .. ... .. .. ... . ... ........ 63
14. Spojeni kontroly dechu a pfedstavivosti . . . . ... .... .. 66
15. Vedomd , Zidli€kovand” . . . . . . i it s i e e e 67



16, TajlcFledovaistelie « s v s ool biw o wes oy s 6o a ¢ 69

17. Pfepnétese . . . . . . . e e e 71
18.Cestazapredstavou . . . . . . . v v i vt e 73
JOLBIRY  cws (e s S AR S R R Sl b 75
20.Zamerenl nazelen@plochy vy owis smw v vas s @ 2w s 77
b5 W0 =T VL 10 5| g S S 79
22. Kreslenipodlehudby . . . . . ... ... ... ... ... .. 81
V.Sebezklidnéni . . . ... ... ... ... . ... ......... 83
2BSUKIANGIEINTIONT « mv s mn ¥ G @ s & s 48 5 Bms & 84
24, Kratka zkhidnuojfoirala®ace . : 5 s woms woa s e ws 55 s & aea 85
25 Budwklidy: .« owon s s v vews e g s s mw e e e s s 86
26.Pfipravanaposlech ... ... .. ... ............. 87
Vi. Zklidnéniadokonéeni . . .. .. ... .. ............. 89
27. Zabalte si kufr (nebo batoh) . .. .. ... ... .. ... ... 90
28. ZklidAujici hry s padakem . . . . ... ... ... . ..., ... 91
29, Krana 2avel’ coc sms sws vme I 5E § 65 5 R 5 E W ET B 92
VIl PracovmBliBty: . ooov was ows wmn s 5 owm wm o s om0 s 8 93
Doporuéend literatura . . . . . ... .. ... ... ... ..., 109
Dalsi autoréiny knihyzPortalu . . . . . .. ... ........... 111

6 Obsah



