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V knize JAK ZÍSKAT VNITŘNÍ KLID A ROVNOVÁHU z edice Poradce pro 
praxi se dozvíte:

●   jaké jsou příčiny vnitřní nerovnováhy
●   jak překonat různé překážky a bloky ve vlastním myšlení a vnímání
●   jak čelit útokům a v konfl iktech získávat odstup a čas
●   jak rozpoznat emočně nabité situace a cíleně se na ně připravit 

Jak zvládat každodenní život s klidem, vyrovnaností, samostatně 
a nezávisle, odhaluje tato čtivá a praktická knížka s mnoha příklady. 
Seznámíte se v ní s řadou osvědčených technik, včetně těch speciálních 
pro obtížné situace. Zjistíte, jaké jsou příčiny vnitřní nerovnováhy, jak 
překonat různé překážky a bloky ve vlastním myšlení a emocích či jak 
komunikovat se sebou samým. Dozvíte se, jak s klidem reagovat na 
agresi a v konfl iktech získávat odstup a čas, jak rozpoznat emočně 
nabité situace a vědomě je ovlivňovat, jak jednat s neústupnými 
a přecitlivělými partnery a mnoho dalších rad a tipů, díky nimž 
budete zvládat život s úsměvem, docílíte vnitřního klidu a stability.
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Upozornění pro čtenáře a uživatele této knihy
Všechna práva vyhrazena. Žádná část této tištěné či elektronické knihy nesmí být reprodukována 
a šířena v papírové, elektronické či jiné podobě bez předchozího písemného souhlasu nakladatele. 
Neoprávněné užití této knihy bude trestně stíháno.

Knihy edice Poradce pro praxi se věnují nejrůznějším tématům z oblastí 
komunikace, rozvoje osobnosti, budování kariéry a vedení lidí. Edice je určena 
jak profesionálům z řad odborných pracovníků, například lektorům, koučům, 
manažerům či personalistům, tak všem ostatním, kteří chtějí zlepšit své 
komunikační a jiné dovednosti.
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Elke Nürnberger

působí již mnoho let jako výkonná ředitelka poradenské firmy nürnberger & 
partner. Pracuje jako trenérka, mediátorka a kouč pro řadu velkých podniků 
i vrcholových manažerů. Svými články pravidelně přispívá do odborných 
časopisů, věnuje se především tématům komunikace, vedení a konfliktů.

Více informací naleznete na webové adrese:

www.nuernbergerpartner.de
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Člověk, který dokáže na výpady druhých reagovat s chladnou hlavou, si 
zaslouží obdiv. Kdo by nestál o to, umět si v emocionálně vypjatých situacích 
zachovat klid a sebejistotu? Pro někoho je to hračka, jiným se zrychluje tep 
už při pouhé představě něčeho podobného. Každodenní starosti, napětí, 
stres, který může vést až k hlučným výbuchům zlosti – je vám to povědomé? 
Pak držíte v rukách tu správnou knihu.

Nedostatek vnitřního klidu v mnoha případech trvale poškozuje zdraví 
člověka a má negativní vliv také na jeho úspěšnost v profesním životě. To ale 
zdaleka není všechno. Jedno čínské přísloví říká: „Nikdy se nehněvej, neboť 
za jediný den spálíš dřevo, které jsi sbíral celé týdny.“ Pravdou je, že dát do 
pořádku to, co jsme v návalu zlosti napáchali, nás pak stojí velké množství 
času a energie. Některé vztahy však mohou utrpět takovou újmu, že je to 
poznamená navždy.

Klid a rozvahu lze trénovat. V této příručce se dozvíte, jakým způsobem 
můžete ovlivnit svůj způsob myšlení a komunikace tak, abyste v každoden-
ním životě i v těžkých situacích dokázali zůstat nad věcí. Množství příkladů, 
přehledných tabulek a praktických rad vám ukáže, co dělat pro to, abyste 
postupně dosáhli většího vnitřního klidu a stability. Carpe diem…

Elke Nürnberger
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11
Proč s klidem 
dojdete dál

Pokud si dáte předsevzetí, že budete do budoucna klidnější 
a vyrovnanější, brzy zjistíte, že to není vůbec snadné. 
Nejde jen tak přehodit výhybku a najednou být v pohodě. 
Všechno vězí v naší hlavě, neboť způsob, jakým přemýšlíme, 
ovlivňuje i naše chování.

V této kapitole se dozvíte:

8	v čem spočívá umění zachovat klid (str. 13),
8	proč se mu dá naučit (str. 15),
8	co se s námi děje po fyzické a emocionální stránce, 

když se přestaneme ovládat (str. 16),
8	jaké jsou příčiny vnitřní nerovnováhy (str. 17),
8	co získáte, když dokážete zůstat nad věcí (str. 23).
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