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O autorce

Elke Niirnberger

pUlsobi jiz mnoho let jako vykonna feditelka poradenské firmy nirnberger &
partner. Pracuje jako trenérka, mediétorka a kou¢ pro fadu velkych podnikd
i vrcholovych manazer(. Svymi ¢lanky pravidelné pfispivéa do odbornych
¢asopisU, vénuje se predevsim tématim komunikace, vedeni a konflikt{.

Vice informaci naleznete na webové adrese:

www.nuernbergerpartner.de
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Predmluva

Clovék, ktery dokaze na vypady druhych reagovat s chladnou hlavou, si
zaslouzi obdiv. Kdo by nestél o to, umét si v emocionalné vypjatych situacich
zachovat klid a sebejistotu? Pro nékoho je to hracka, jinym se zrychluje tep
uz pii pouhé predstavé néceho podobného. Kazdodenni starosti, napéti,
stres, ktery muaze vést az k hlu¢nym vybuch(im zlosti — je vdm to povédomé?
Pak drzite v rukach tu spravnou knihu.

Nedostatek vnitiniho klidu v mnoha pfipadech trvale poskozuje zdravi
¢lovéka a md negativni vliv také na jeho Uspésnost v profesnim Zivoté. To ale
zdaleka neni viechno. Jedno ¢inské pfislovi fika: ,Nikdy se nehnévej, nebot
za jediny den spalis dievo, které jsi sbiral celé tydny.” Pravdou je, ze dat do
pofadku to, co jsme v navalu zlosti napdachali, nas pak stoji velké mnozstvi
¢asu a energie. Nékteré vztahy viak mohou utrpét takovou Ujmu, Ze je to
poznamena navzdy.

Klid a rozvahu Ize trénovat. V této pfirucce se dozvite, jakym zplsobem
muzete ovlivnit svlij zplsob mysleni a komunikace tak, abyste v kazdoden-
nim Zivoté i v tézkych situacich dokdzali zlistat nad véci. MnoZstvi ptikladd,
prehlednych tabulek a praktickych rad vam ukéze, co délat pro to, abyste
postupné dosahli vétsiho vnitiniho klidu a stability. Carpe diem...

Elke Niirnberger







ProC s klidem
dojdete dal

Pokud si déte predsevzeti, Ze budete do budoucna klidné&;si
a vyrovnanéjsi, brzy zjistite, Ze to neni vibec snadné.

Nejde jen tak pfehodit vyhybku a najednou byt v pohodé.
Vsechno vézi v nasi hlavé, nebot zpuisob, jakym premyslime,
ovliviiuje i nase chovani.

V této kapitole se dozvite:

» v em spociva uméni zachovat klid (str. 13),

» proc se mu da naucit (str. 15),

» co se s nami déje po fyzické a emociondlni strance,
kdyz se prestaneme ovladat (str. 16),

» jaké jsou pficiny vnitini nerovnovahy (str. 17),

» co ziskéte, kdyz dokdazete z(istat nad véci (str. 23).
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