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Proc tato kniha

Emocemi a tim, jak ovliviuji nas zZivot, se zabyva mnoho knih, jenze jen
vzacné poskytnou celkovy pohled na to, co emoce jsou, odkud se berou,
jaka je jejich role nebo jak ovliviuji nas zivot.

a vy ija se nanestésti az prilis casto stavame obéti jejich mystické moci.
Zjistujeme, Ze nejsme schopni zlomit jejich moc. A protoze emoce rozhoduji
o kvalité naseho zivota a ovlivnuji vSechny jeho stranky, mize ndm nase
neschopnost porozumét tomu, jak emoce funguji, branit v tom, abychom
dali svému zivotu idealni podobu a naplnovali sviij potencial.

Pokud bojujete s negativnimi emocemi nebo chcete zjistit, jak emoce
funguji a jak je mtzete vyuzivat jako nastroj svého osobniho ristu, je tato
kniha pro vas.

Az tuto knihu doctete, budete védét, jak emoce funguji, a predevsim

budete lépe vybaveni k tomu, jak s nimi zachazet.



Uvod

»~Duch sobé sidlem vlastnim: z pekla on mtZe nebe, z nebe peklo

vytvorit”

— John Milton, bdsnik

(pozn. prekladatele: obdoba citdtu ,,Nic neni dobré ani zlé, jen myslent jej

takovym cini.“~ William Shakespeare, dramatik)

Vsichni prozivame v prubéhu zivota Sirokou skalu emoci. Musim pfiznat,
Ze ija jsem béhem psani této knihy prozival vzestupy i pady. Zpocatku
jsem byl pln vzruseni a byl jsem nadsen predstavou, ze poskytnu lidem
privodce, ktery jim pomuzZe porozumét vlastnim emocim. Predstavo-
val jsem si, jak se ¢tenafi zlepsi zivot, kdyz se nauci své emoce ovladat.
Mél jsem silnou motivaci a porad jsem si fikal, jaka to bude velkolepa
kniha.

Alespon jsem si to myslel.

Kdyz po prvotnim vzruseni priSel ¢as usednout k psani, nadseni brzy
vyprchalo. Myslenky, které v mé hlavé vypadaly velkolepé, ptisobily na
papife uboze a jalové. To, co jsem napsal, vypadalo nudné, a ja jsem mél
pocit, ze ve skutecnosti nemam nic podstatného ani cenného, ¢im bych
mohl prispét.

Sedét u stolu a psat bylo den ode dne naroc¢néjsi. Zacinal jsem ztra-

cet sebedtvéru. Kdo jsem, abych psal knihu o emocich, kdyz nedokazu



ovladnout ani ty vlastni? Jaka ironie! Uvazoval jsem o tom, Ze to vzdam.
Na toto téma uz byla pfece napsana spousta knih, tak pro¢ pridavat dalsi?

Ale zaroven jsem si uvédomil, Ze psani této knihy je perfektni prilezi-
tosti, jak zapracovat na vlastnich emocionalnich problémech. Kdo ¢as od
casu netrpi negativnimi emocemi? Vsichni mame své vzestupy a pady, ne?
Klicové je, co se svymi pady udélame. Budeme své emoce vyuzivat k riistu
a uceni se, nebo se jimi nechame prevalcovat?

A nyni si pojdme popovidat o vasich emocich. Dovolte mi na uvod

polozit jednu otazku: Jak se pravé ted citite?
Védét, jak se citite, je prvnim krokem k tomu, abyste nad svymi emoce-
mi ziskali kontrolu. Ale mozna uz travite tolik ¢asu snahami vnitfné se
ztotoznit s vnéjsimi hodnotami a stereotypy, ze jste své pocity odsunuli
na vedlejsi kolej. Mozna jste nyni odpovedéli ve stylu: ,,Mam pocit, Ze by
tato kniha mohla byt uzite¢na,” nebo ,,Mam vazneé pocit, Ze bych se z této
knihy mohl néco dozvédét.”

Jenze zadna takova odpovéd nevyjadriuje, jak se citite. Vy nemate pocit,
ze ,to ¢i ono®, vy se ted prosté néjak citite. Vy nemate pocit, ze by tato kniha
mobhla byt uzitecnad, vy si ve skutecnosti myslite, Ze by tato kniha mohla
byt uzitecna, a teprve ta myslenka plodi emoci, pocit vzruseni z jeji Cetby.
Pocity se ve vadem téle projevuji jako télesné vjemy, nikoli jako myslenky
ve vasi hlavé. A mozna pravé to, ze slovo ,,pocit® je tak naduzivané nebo

nespravné pouzivané, je divodem, pro¢ o svych emocich nechceme mluvit.
Jak se citite ted?

Proc je dilezité mluvit o emocich?

To, jak se citite, rozhoduje o kvalité vadeho zZivota. Emoce vam mohou
udelat ze Zivota mizérii nebo opravdovy zazrak. Proto patfi k tomu nejpod-
statnéjsimu, na co by se mél clovék zameérit. Emoce vam zbarvuji veskeré
zazitky. Kdyz se citite dobre, vSechno vypada a chutna lépe. I myslenky
mate lepsi. Mate vice energie a zda se, ze vaSe moznosti neznaji hranic.

Kdyz se citite naopak bidné, vypada vSechno jalové a beznadéjné. Mate
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malo energie a zacnete postradat motivaci. Citite se (mentalné i fyzicky)
prikovani nékam, kde nechcete byt, a budoucnost vypada ponure.

Vase emoce vam mohou rovnéz slouzit jako mocny privodce. Mohou
vam fikat, co je Spatné, a podnitit vas, abyste ve svém zivoté udélali zmény.
V tomto smyslu mohou patfit k nejmocnéjsim nastrojiim osobniho ristu,
které mate.

Smutné je, ze ani vasi ucitelé, ani vasi rodice vas nenaucili, jak emoce
funguji nebo jak je mizete ovladat. Pfijde mi ironické, Ze témér ke véemu
existuje navod na pouziti, jen k nasi mysli ne. Nikdy jste neobdrzeli Zadnou
uzivatelskou prirucku, ktera by vas naucila, jak vase mysl funguje a jak ji
pouzivat, abyste lépe zvladali své emoce, Ze ne? Ja tedy ne. A pochybuji,

ze az dosud viibec néjaka existovala.

Co se v této knize dozvite

Tato kniha je pfesné tim navodem k pouziti, ktery vam méli dat rodice
k narozeni. Je to uzivatelska prirucka, kterou jste méli dostat ve skole.
V ni se s vami podélim o vSe, co potfebujete védét o emocich, abyste pre-
konali své strachy a meze a stali se takovym clovékem, jakym chcete byt.

Presnéji feceno vam tato kniha pomtize:

- pochopit, co jsou emoce a jaky maji vliv na vas zivot,

- pochopit, jak se emoce utvareji a jak je mizete vyuzivat pro sviij osobni
rust,

- identifikovat negativni emoce, které ovladaji vas zivot, a naucit se je
prekonavat,

- zmeénit svij osobni pribéh tak, abyste ziskali vétsi kontrolu nad svym
zivotem a stvorili si velkolepéjsi budoucnost,

- prenastavit své uvazovani tak, abyste prozivali pozitivnéjsi emoce,

- vyporadat se s negativnimi emocemi a uvést svou mysl do takového
stavu, aby tvorila emoce pozitivnéjsi,

- ziskat veskeré potrebné nastroje k tomu, abyste zacali své emoce roz-

poznavat a kontrolovat.



A zde je podrobnéjsi nastin toho, co se z této knihy dozvite:

V casti I budeme hovorit o tom, co jsou emoce. Dozvite se, pro¢ se vas
mozek tak zarputile soustfedi na negativitu a co proti tomuto jevu muzete
délat. Rovneéz zjistite, jak vase emoce ovliviiuje vase smysleni. A konecné

se dozvite, jak funguji negativni emoce a proc¢ jsou tak zaludné.

V casti II budeme probirat véci, které maji na vase emoce primy vliv. Po-
rozumite tomu, jakou roli hraji ve vadem Zivoté vase télo, vase myslenky,

vade slova ¢i vas spanek a jak je Ize vyuzit k tomu, abyste své emoce zménili.

V casti I1I se dozvite, jak se emoce utvareji a jak je mozné uvést mysl do

takového stavu, aby prozivala pozitivnéjsi emoce.
A konecné v casti IV budeme probirat, jak vyuzit své emoce jako nastroj
osobniho ristu. Zjistite, pro¢ prozivate emoce jako strach nebo deprese

a jak funguji.

Pojdme na to.

n
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Jak tuto knihu pouzivat

Doporucuji vam si tuto knihu alespon jednou precist celou a poté ji pro-
chazet znovu a soustredit se na to, co chcete prozkoumat do vétsi hloubky.

Do této knihy jsem zaradil i nékolik rtiznych cviceni. I kdyz necekam, ze
se budete zabyvat vSemi, uchovavam nadéji, Ze si néktera vyberete a budete
je ve svém zivoté aplikovat. Pamatujte, Ze to, co z této knihy vytézite, zavisi
na tom, kolik ¢asu a usili jste ochotni tomu vénovat.

Mate-li pocit, Ze by tato kniha mohla byt jakkoli uzite¢na pro vase ro-
dinné prislusniky nebo kamarady, urcité se s nimi o ni podélte. Emoce jsou
slozita véc a ja vérim, ze nam vsem bude k uzitku, kdyz své porozuméni

tomuto tématu prohloubime.

Krok za krokem
Abych vam pomohl zvladat své emoce, vyrobil jsem pro vas jako privodce

a spolecnika na cestu touto knihou cvicebnici. Najdete ji na konci této knihy.



Cast,I.
Co jsou emoce

Ui jste nékdy uvazovali o tom, co jsou emoce a jakému ucelu slouzi?

V této casti se budeme zabyvat tim, jak vase emoce ovlivnuje
mechanismus preziti. Pak si vysvétlime, co je to ,,ego“ a jaky ma dopad na
vase emoce. Nakonec odhalime mechanismus fungujici v pozadi emoci

a zjistime, pro¢ muize byt tak tézké vyporadat se s témi negativnimi.

13






1. Jakyvlivmanaemoce
mechanismus preziti

Pro¢ maji lidé sklon k negativité

Vas mozek je nastaven na rezim preziti, coz vysvétluje, pro¢ miizete prave
v tuto chvili ¢ist tuto knihu. Vzato kolem a kolem, pravdépodobnost, Ze
se narodite, byla extrémné nizka. Aby se tento zdzrak stal, musela kazda
generace pred vami zit alespon tak dlouho, aby se rozmnozila. Ve snaze
o preziti a rozmnozeni museli vasi predkové stokrat ¢i tisickrat Celit smrti.

Vy nastésti na rozdil od svych predki smrti pravdépodobné kazdy
den necelite. Ve skutecnosti nebyl v mnoha c¢astech svéta zivot jesté nikdy
bezpecnéjsi. Presto se vas mechanismus preziti prili§ nezménil. Vas mozek
stale bedliveé prozkoumava okoli a zjistuje, zda se nékde neskryva poten-
cialni hrozba.

Nékteré ¢asti mozku v mnoha ohledech zastaraly. Pfestoze vas nejspis
nedéli vteriny od sezrani predatorem, vas mozek stale priklada vyrazné
vétsi vahu udalostem nepfiznivym nez priznivym.

Jednim prikladem tohoto sklonu k negativité je strach z odmitnuti.
V minulosti platilo, Ze kdyz ¢lovéka jeho kmen odmitl, jeho Sance na
preziti se vyrazné snizily. Proto jsme se naucili hledat jakoukoli znamku
odmitnuti, coz mame pevné zakofenéno ve svém mozku.

V dnesni dobé ma odmitnuti ovSem jen maly nebo zadny dopad na
$anci prezit. I kdyby vas nenavideél cely svét, stejné nejspis budete mit praci,
stfechu nad hlavou a dost jidla na stole. Presto ziistal vas mozek nastaven

tak, Ze vnima odmitnuti jako ohroZeni na Zivote.

15
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A prave toto zakofenéné nastaveni pretrvavajici z minulosti je divodem,
pro¢ muze byt odmitnuti tak bolestné. Vy sice vite, ze odmitnuti vétsinou
neznamena zadnou katastrofu, ale stejné citite emocionalni bolest. Kdyz
zabrednete do ponurych myslenek, miZzete kolem toho dokonce stvorit
celé drama. MUizete uvérit, ze nikomu nestojite za lasku, a obsirné se tim
zabyvat celé dny nebo tydny. Ba co htf, mtzete kvili jednomu odmitnuti
propadnout depresi.

Jedna jedina kritika muiZze ¢asto prevazit nad stovkami pozitivnich slov.
To je diivod, proc¢ se spisovatelka, ktera ma padesat pétihvézdickovych
recenzi, pravdépodobné citi hrozné, kdyz ziska jednu jednohvézdickovou.
Spisovatelka sice chépe, Ze ji jednohvézdickova recenze na zivoté nijak
neohrozuje, ale jeji mozek to nechape a pravdépodobné interpretuje ne-
gativni recenzi jako ohrozeni jejitho ega, coz spousti emocionalni reakci.

Strach z odmitnuti mize vést rovnéz k pfehnanému dramatizovani
udalosti. Kdyz vas v praci kritizuje $éf, muze vas mozek vnimat jeho kri-
tiku jako hrozbu a vy si v duchu fikate: ,,Co kdyz mé $éf vyhodi? Co kdyz
nenajdu dost rychle novou praci a moje Zena mé opusti? Co mé déti?
Co kdyz uz je nikdy neuvidim?“

Mit tak uzitecny mechanismus preziti je sice fajn, ale zaroven je ne-
zbytné si uvédomit, ze je Cisté na nas, zda odliSujeme skutecné hrozby od
domnélych. Pokud to nedélame, prozivame zbytecné bolesti a starosti, coz
ma negativni dopad na kvalitu naseho Zzivota. Chcete-li tedy tento sklon
k negativité prekonat, musite svou mysl prenastavit. Jednou z nejuzasnéjsich
schopnosti lidskych bytosti je uméni vyuzit vlastni myslenky k formovani
vlastni reality a k interpretovani udalosti zptisobem, ktery ¢clovéku dava

vice sily. Tato kniha vas nauci, jak na to.

B> Akcni krok
Udélejte si odpovidajici cviceni ve cvicebnici (Cdst I. Co jsou emoce -
1. Sklon k negativité)



Proc neni cilem fungovani vaseho mozku, abyste byli $tastni

Primarni zodpovédnosti vaSeho mozku neni, abyste byli Stastni, ale abyste
prezili. Cili chcete-li byt $fastni, musite se aktivné ujmout kontroly nad
svymi emocemi, nikoli doufat, Ze budete $tastni, protoze je to vas priro-
zeny stav. V nasledujici ¢asti si budeme povidat o tom, co je to stesti a jak

funguje.

Jak si miize s vasim $téstim zahravat dopamin

Dopamin je neurotransmiter, ktery hraje mimo jiné vyznamnou roli
v odménovani za urcité chovani. Kdyz se dopamin uvolni do specifickych
oblasti vaseho mozku - center potéseni - ziskate intenzivni pocit pohody
(podobné jako ve vrcholném okamziku narkotického opojeni). To je ten
pocit pohody, ktery zazivate, kdyz cvicite, hrajete, provozujete sex nebo si
pochutnavate na skvélém jidle.

K hlavnim rolim dopaminu patfi zajistit, abyste vyhledavali potravu
a nezemfeli hlady, a rovnéz abyste si naéli partnera a mohli se rozmnozo-
vat. Bez dopaminu by lidstvo pravdépodobné uz vyhynulo. Dopamin je
tedy celkem dobra véc, ze?

Nu, ano i ne. V dne$nim svété tento systém odménovani uz v mno-
ha pripadech neplati. Zatimco v minulosti byl pfimo spojen s Sancemi
na preziti, dnes ho Ize stimulovat uméle. Velkolepym prikladem umélé
stimulace jsou socialni média, ktera nam za pomoci psychologie odcer-
pavaji ze zivota co mozna nejvice casu. Vsimli jste si, kolik vS§emoznych
oznameni a upoutavek na vas pravidelné vyskakuje? Pouzivaji se jako
spousté¢ uvolnovani dopaminu, abyste zustali online, protoze ¢im déle
zUstanete online, tim vice penéz sluzba vydéla. K uvolnovani dopaminu
vede i sledovani pornografie nebo hrani her, kvili cemuz mohou byt tyto
aktivity vysoce navykové.

My se nastésti nepotrebujeme chovat tak, aby nas mozek pokazdeé
uvolnoval dopamin. Napriklad se nemusime neustale divat, co nového
nam pribylo na Facebooku, jen proto, Ze za odménu dostaneme prijemnou

davku dopaminu.
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Nicméné dnesni spolecnost nam prodava verzi §tésti, ktera nas mutize
¢init nestastnymi. Zavislosti na dopaminu propadame zejména kvuli
marketériim, ktefi nalezli a¢inné zpusoby, jak vykoristovat na§ mozek.
Béhem dne tak dostavame mnohocetné davky dopaminu, coz milujeme.
Ale je to to samé jako Stésti?

A co je horsi, dopamin dokaze vyvolat skutecnou zavislost s vaznymi
zdravotnimi nasledky. Vyzkum provedeny na univerzité Tulane ukazal,
ze kdyz méli ucastnici povoleno sami si stimulovat sva centra potésent,
¢inili tak v prameéru Ctyficetkrat za minutu. Dali pfednost stimulaci svého
centra potéseni pred jidlem a odmitali se najist, dokonce, i kdyz méli hlad!

Extrémnim prikladem tohoto syndromu je Korejec Lee Seung Seop,
ktery zemrel v roce 2005 po padesati osmi hodinach hrani videohry, bé-
hem c¢ehoz prijimal jen mizivé davky jidla a vody a viibec nespal. Nasled-
né vysetrovani dospélo k zavéru, ze pricinou smrti bylo srde¢ni selhani
zapficinéné vycerpanim a dehydrataci. Bylo mu teprve dvacet osm let.

Abyste se naucili ovladat své emoce, musite porozumét tomu, jakou
roli zde hraje dopamin a jaky vliv ma na nae stésti. Jste zavisli na svém
telefonu? Jste prilepeni na televizi? Nebo mozna travite prilis mnoho ¢asu
hranim videoher? Vétsina z nas je na nécem zavisla. Nékterym lidem je
to jasné, ale jini si to témér neuvédomuji. Zavisli mizete byt napriklad
i na premysleni. Ale chcete-li lépe zvladat své emoce, musite si nejdrive

osveétlit a objasnit své zavislosti, nebot pravé ty vas mohou okradat o $tésti.

Mytus ,jednoho dne budu®
Vérite, Ze si jednoho dne splnite sviij sen a budete kone¢né stastni? To
je silné nepravdépodobné. Mozna (a ja doufam, Ze ano) vytceného cile
dosahnete, ale ani poté nebudete ,navzdy stastni. Takova predstava je jen
dal$im mamenim, které pro vas ma vase mysl prichystané.

Vase mysl se rychle ptizptsobuje novym situacim, coz je pravdépodobné
vysledkem evoluce a nasi potreby se neustale adaptovat, abychom prezili
a rozmnozovali se. Ale pravé toto prizptisobovani se novym situacim je

nejspis diivodem, pro¢ budete z nového auta nebo domu, ktery si poridite,



stastni jen chvili. Jakmile vyprcha prvotni nadseni, zivot ptijde dal a vy
budete nutné potrebovat dalsi vzrusujici zalezitost. Jedna se o fenomén

znamy jako ,hédonicka adaptace®

Jak hédonicka adaptace funguje

Dovolte mi se s vami podélit o zajimavou studii, ktera pravdépodobné
zmeéni vasi predstavu o tom, co je to Stésti. Alespon mné osobné tato studie,
ktera byla provedena v roce 1978 na vyhercich v loterii a paraplegicich,
neuvéftitelné otevrela oci. Vyzkum hodnotil, jak vyhra v loterii nebo ochr-
nuti po nehodé ovliviiuje pocit Stésti.

Studie zjistila, Ze rok po dané udalosti byly obé skupiny stejné stastné
jako predtim. Ano, stejné Stastné nebo nestastné. Vice muizete zjistit ve
videu Dan Gilbert se pta: ,,Proc jsme Stastni“ (volné dostupné jako Why are
we happy? Why aren‘t we happy?/Dan Gilbert).Mozna vérite, ze budete
$tastni, jakmile ,néco dokazete®. Ale jak ukazuje vyse zminéna studie o $tésti,
neni to pravda. Bez ohledu na to, co se vam v zivoté prihodi, vase mysl
funguje tak, ze jakmile se na novou udalost adaptujete, vraci se na svou
predeslou uroven stésti.

Znamena to, ze nemuzete byt stastnéjsi, nez jste prave ted? Nikoli.
Znamena to jen tolik, Ze z dlouhodobého hlediska maji vnéjsi udalosti na
uroven pocitu $tésti jen minimalni vliv.

Podle Sonji Lyubomirske, autorky The How of Happiness, je ve skutec-
nosti padesat procent naseho pocitu $tésti dano geneticky, ctyficet procent
vnitfnimi faktory a jen deset procent vnéjsimi faktory. Tyto vnéjsi faktory
zahrnuji zalezitosti typu, zda jsme svobodni nebo sezdani, bohati nebo
chudi a podobné socidlni otazky.

Cili vliv vnéjsich faktort je pravdépodobné o dost mensi, neZ jste si
mysleli. Podstatné na tom je, Ze vas pocit $tésti je primarné ovliviiovan
vasim postojem k zivotu, nikoli tim, co se vam déje.

Nyni jste porozumeéli tomu, jak va§ mechanismus preziti negativné
ovliviiuje vase emoce a brani vam prozivat v zZivoté vice radosti a Stésti.

V dalsi casti si budeme povidat o egu.
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P> Akcni krok
Zapiste si do cvicebnice véci, které vam davaji ,,ddvky dopaminu“ (Cast 1.

Co jsou emoce - 2. Stésti)



Jakou denni rutinu si mizete zavést, abyste se drzeli vytcenych cilt? (pri-
klady: zavést si ranni ritual pozitivnich vyrokd, pouzivat vizualizace nebo

zacinat kazdy den praci na nejdtlezitéjsim ukolu).

Na jakém tkolu budete nasledujicich tficet dni pracovat, abyste si vybu-

dovali sebekazen?

Mé tukoly:

Jaka povzbudiva slova nebo mantry muzete pouzivat, abyste si dodali sil

a sebedtivéry, kdyz mate pocit, Ze jste na dné?
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Mivate nékdy ve svych myslenkach sklon k negativité?
Potfebujete pomoct s prekonanim svych negativnich
emoci a posilenim pozitivnich? Pojdme se spolu vydat
krok za krokem od strachu, uzkosti a dalSich negativ-
nich pocitl k pozitivnim. Za¢neme pochopenim toho,
jak negativni pocity a emoce funguji. Dal se naucime,
jak tyto emoce ovladnout a obratit je ve svij prospéch.
Ceka nés $tastnéjsi Zivot diky naSemu radostnému pro-
zivani kazdého okamziku. Opravdu to funguje, jakmile
se pro zménu rozhodneme. Se svymi emocemi se spra-
telime a ony zaCnou pracovat pro nas, ne proti nam.

CZ: 349 K&/ SK: 14,54 €

GRADA Publishing, a.s.
U Priihonu 22, 170 00 Praha 7
Tel.: 234 264 401

E-mail: obchod@grada.cz
GRADA www.grada.cz 9

788027 "137794




	Proč tato kniha
	Úvod
	Jak tuto knihu používat
	Část  I: Co jsou emoce
	1.	Jaký vliv má na emoce mechanismus přežití
	2.	Co je ego
	3.	Podstata emocí

	Část II: Co má

na emoce vliv
	4.	Vliv spánku na vaši náladu
	5.	Jak používat k ovlivnění emocí své tělo
	6.	Jak používat k ovlivnění emocí své myšlenky
	7.	Jak používat k ovlivnění svých emocí slova
	8.	Jak vaše emoce ovlivňuje dýchání
	9.	Jak vaše emoce ovlivňuje prostředí
	10.	Jak vaše emoce ovlivňuje hudba

	Část III: Jak své emoce

změnit
	11.	Jak se emoce utvářejí
	12.	Jak měnit svou interpretaci
	13.	Jak se oprostit od svých emocí
	14.	Jak uzpůsobit svou mysl k prožívání pozitivnějších emocí
	15.	Jak měnit své emoce změnou svého chování
	16.	Jak měnit své emoce změnou prostředí
	17.	Krátkodobá a dlouhodobá řešení, jak se vypořádat s negativními emocemi

	Část IV: Jak své emoce

používat

k růstu
	18.	Jak vás mohou emoce navést na správný směr
	19.	Zaznamenávat si své emoce
	20.	Nebýt dost schopný
	21.	Být defenzivní
	22.	Stres a starosti
	23.	Starosti, co si o vás lidé myslí 
	24.	Zášť
	25.	Závist
	26.	Deprese
	27.	Strach/vnitřní neklid
	28.	Prokrastinace
	29.	Nedostatek motivace

	Závěr
	O autorovi 
	Bibliografie
	Cvičebnice: Krok za krokem
	Část I. Co jsou emoce
	Část II. Co má na emoce vliv
	Část III. Jak své emoce změnit
	Část IV. Jak své emoce používat k růstu




