Wstep 13

1. Pierwszy krok 23

Poczatek drogi

Marzenie

Przeprowadz ze sobg powazng i szczerg rozmowe

Wizja zycia

Jak odblokowac¢ swéj potencjat? Jak uwierzy¢ w siebie?
Samoakceptacja i analiza swojej obecnej sytuacji zyciowej -
wycigganie wnioskow

Strefa komfortu, strefa dyskomfortu, strefa zycia marzen
IdZz za gtosem serca

2. Zmiana 49

1%

Pewnosc¢ siebie — Bycie sobg

Wiasne zasady

Pasja

Jak przestac sie przejmowac opinig innych?
Autentycznos¢, szczerosc

Zmus sie — Idz na catos¢

Cel - pal. Osiagnij. Zréb to teraz, natychmiast!
Budowanie nawykow

Jak budowac silng osobowosc¢?

3. Swiadomoséé 82



Jak mysli ksztattujg nasze zycie? Jak zawsze panowac nad
swoim umystem i wysytanymi przez niego putapkami w postaci
ztych mysli i zatapiania sie w nich?

Kim jestem?

Jak zrozumiec siebie?

Subiektywna interpretacja

Podswiadomosc¢

Samokontrola

Wewnetrzne wojny - EGO

Zanurz sie gtebiej w siebie. Poznaj historie dziecinstwa,
rodzicow - szukaj wspdélnego mianownika i wptyn na swoje
zachowania, czyli Dziecko Cienia a wptyw na Twojq
rzeczywistosc

Walka z zapomnieniem o przesztosci potgczona z lekiem przed
przysztoscig. Jak uwolni¢ sie od przesztosci?

Jak przestac sie w koncu martwic i zaczg¢ zy¢?

Jak rozwigzywac problemy?

Samospetniajqca sie przepowiednia — Prawo przyciggania
Jak radzi¢ sobie z kryzysami, ktore ciggna sie przez dtuzszy
czas? Zamartwianie sie na zapas, panikowanie, wewnetrzny
sabotazysta

Jak pozby¢ sie lekéw i blokad?

4. Szczescie. Jak by¢ szczesliwym? 121

Pozytywne myslenie — Entuzjastyczne nastawienie
Odpowiedzialnos¢

Samodyscyplina zyciowa

Strach

Samotnos¢ w ttumie

Organizacja, planowanie, produktywnos¢
Rutyna

Motywacja. Jak pokonac¢ wiasne lenistwo
Postanowienia noworoczne - Rok

Nigdy sie nie poddawaj

Zawzietosé



Silna wola
Hejt
Empatia

5. Prokrastynacja, czyli koniec z odkladaniem rzeczy na
pOzniej i miganiem sie od dziatania 179

Stomiany zapat

Konsekwencja, determinacja, wytrwatos¢, cierpliwosg,
poswiecenie a przyjemnosci i priorytety

Afirmacja - technika wizualizacji

Energia, regulacja snu, metoda na wstawanie bez budzika
Inspiracja — dwie osoby sukcesu, z ktérymi spedzitem duzo
czasu

Rozmowa jest ztotem

Patrz liczbami na Swiat, marnotrastwo zycia, czas najcenniejszg
walutg — nowy punkt widzenia na Twojq przysztosé

Wyscig szczurdw. Jak nie zwariowaé w dzisiejszym Swiecie?
Stres a choroby - jak sobie z nim radzi¢? Wzmacnianie uktadu
odpornosciowego

Jak nie wchodzi¢ w toksyczne relacje — umiejetnos¢
rozpoznania 0sob z nieczystymi intencjami w stosunku do
naszej osoby

6. Zrozumienie drugiej osoby - sztuka stuchania, sztuka
wspotpracy 224

Brak ochoty na poznawanie ludzi, widzenie ich w czarnych
barwach. O co zadba¢, aby poczu¢ wewnetrzny spokdj?
Anatomia narcyzmu i egoizmu

Sztuka negocjacji oraz bycie twardym negocjatorem, gdy druga
strona gra nie fair

Jak wyprzedzi¢ manipulatora?



Jak poradzi¢ sobie po stracie bliskiej osoby? Jak poradzi¢ sobie
Z rozstaniem?

O uzaleznieniach - jak je pokonac? Jak rzuci¢ papierosy raz na
zawsze?

Intensywne myslenie

Jak czytac ksigzki? Jak to robi¢ efektywnie?

7. Rozwoéj duchowy 272

Przebudzenie
Medytacja - jak by¢ w chwili obecnej?
Pomaganie innym, dawanie

8. O mnie. Moja historia cz.1. Poczatki moich
zainteresowan fithessem/rozwojem osobistym - rok
2009. 279

Historia zdrowotna - Brak wzorcow — Drugie zycie

Dieta, trening, suplementacja. Zadbaj o swoje zdrowie.

Moja historia cz.2. Skad wzieta sie u mnie potrzeba pomagania i
jak zostanie trenerem wptyneto na polepszenie jakosci mojego
zycia? Ciekawe historie.



