Seznam cviceni

Predmluva
Podékovadni
Uvod

OBsAH

Cdst prvni: Kde se ted’'nachdzite?

Kapitola prvni:

Kapitola druha:

Kapitola treti:

Kapitola Ctvrta:

Tti faze sebelasky

Prvni faze: ,Nejsem dost dobry”
Druha faze: ,Mdm uz toho dost”
Treti faze: ,Jsem dost dobry”
Posilovna sebelasky

Jste pouze lidé

Vyporadejte se s rodici

Nase chemickd smés

Néakaza sebeldskou

Jak se u¢ime pochybovat o své hodnoté
Rodice

Nikoho neobvifujme

Snazili se jen délat to nejlepsi

Nase rodicovska zodpovédnost

Jak mUzete pomoci svého téla zménit své pocity
Ctyfi slozky emoci
Predstirejte tak dlouho, az uspéjete:
Harvardské pozice sily
Drzeni téla ovliviuje to, jak fungujeme.
Je to ovéreny fakt!
Stujte, jako byste byli dost dobfi, a pieinstalujte svoji
mozkovou sit
Méjte radi sva selficka

Vizualizace

Tri pravidla dusevnich cvi¢eni
Neuroplasticita

Stante se olympionikem v sebeldsce
,Stre si ty desetinny ¢isla do pr#***1”
Instalace okamzitého porozumeéni
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Miluj sdm sebe

Cdst druhd: Co na tom zdlezi?

Kapitola pata: Je dllezité, aby vas méli lidé radi?
Nebudte na sebe pfisni
Proc¢ si pfejeme, aby nas lidé méli radi
Pro¢ jsme nastaveni k navazovani vztahu
Pro¢ bychom neméli zrazovat svou opravdovost
LZrcadlo, zrcadlo”

Kapitola Sesta: Stud

Vyjméte ,(ne)jsem”

Ctyfi kroky k odolnosti v{i¢i studu

Zmensete ji

Nepotiebujeme byt dokonali, abychom byli
dost dobfi

Jdéte mezi lidi, bud'te sami sebou a navazujte
s nimi vztahy

Kapitola sedma: Body image
Ve svém téle se citte skvéle
Primérny chlapek nebo svalovec?
Vzmuzme se
Méli byste drzet dietu?
Cty¥i kroky, jak se citit |épe ohledné svého
body image

Kapitola osma: Zranitelnost
Sila zranitelnosti
Budte sdilnéjsi, povolte v ostrazitosti a nechte
pfijit zazraky
Zvazenivyhod a nevyhod
Vlastnim tempem

Kapitola devata: Zdakon osobni pfitazlivosti
Zdakon osobniho odporu
Zivot pokracuje dal...

Cdst tieti: Jste diileziti

Kapitola desata: Sebesoucit
Lék na sebekritiku
Tlumi¢ narazl pro pfipad, Ze se néco pokazi
Sebesoucit je zdravy
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Obsah

Kapitola jedenacta:

Kapitola dvanacta:

Prvni zplsob k rozvoji sebesoucitu:
Prohodte si myslenky

Druhy zpusob k rozvoji sebesoucitu: Praktikujte
meditaci milujici laskavosti

Treti zpUsob k rozvoji sebesoucitu: Naslouchejte
svému vnitfnimu Buddhovi

Ctvrty zpUsob k rozvoji sebesoucitu: Zaujméte
pozici soucitu

Odpusténi
Odpustte si
Odpustte druhym

Co pro sebe délate?

Co byste chtéli? Co potiebujete?

Vezméte svUj Zivot do vlastnich rukou

Pro¢ neni sobecké se starat o vlastni potreby

Cdst ¢tvrtd: Kam sméfujete?

Kapitola tfinacta:

Kapitola ¢trnacta:

Vzchopte se a vykrocte

Zakuste strach

Pozor na propast

Bavte se s lidmi a budte k nim vlidni
Vykrocte ze své komfortni zény
Vlozte ,Jsem”

Ctvrta faze sebelasky

Ctvrta faze?

Uvnitf nic neni

Naladte se

Podobnost s fyzikou

Jsme vytvoreni z lasky
Zazrak s deodorantem Dove

Zavére¢nd poznamka: Protoze vy za to stojite

Doslov

Pozndmky a odkazy
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