SPIS TRESCI

Przedmowa - 10 Wstep - 12

CZESC PIERWSZA

JAK 2Y¢
W POSZANOWANIU
TEGO, KIM SIE
JEST?

O Nie przymilaj sig do tych,
ktorzy nie sg mili dla
ciebie « 21

O Nie odbieraj sobie poczucia
szczescia « 25

O Nie pozwdl sie ranic
osobom, ktére pojawiajq sie
w twoim zyciu tylko na
chwile « 29

U Przestan sie skupiaé
na liczbach - 31

U Nie bierz za bardzo do siebie
stow innych ludzi « 35

O Nie wpuszczaj do swojego
Swiata mowy
nienawisci « 39

O Nie wymyslaj dla siebie
wymowek « 43

O Pamigtaj, 7e idealne zycie
nie istnieje « 47

a Zaakceptuj swojg
przecigtnosé - i ja
polub « 51

O Nie pozwol, by inni

cigoceniali + 55

O Nie zanizaj wlasnej
wartosci - to przejaw
fatszywej skromnosci « 5

(] Dziataj na rzecz prawa do
szacunku do samego/samej
siebie + 61



ESC DRUGA
K BYC SOBA?

ESC TRZECIA

JAK NIE DAC
SIE LEKOM?

a Pracuj nad poczuciem
wilasnej wartosci « 69

a Szukaj whasnej drogi « 75

O Nie zwlekaj z odkrywaniem
zrodet radosci « 79

U Podawaj w watpliwosé,
co wydaje sig¢ oczywiste « 81

O Nie szukaj celu swojego zycia
w cudzym zadowoleniu « 85

U Badz tylko sobg - nikim
innym « 89

U Naucz sig znosié niepewnosc
egzystencji « 119

O Nie zaktadaj, ze tylko ty
borykasz sig
ztrudnosciami + 123

a Ignoruj bzdurne
scenariusze « 127

0 Szukaj realnych
rozwigzan « 129

& Moderuyj swoja

wrazliwos¢ « 133

U Smué sig tyle, ile
trzeba « 135

O Nie przyjmuj za pewnik
powszechnych
przekonan « 93

a Wyrabiaj sobie wtasny
gust + 97

a Poznaj wtasne
preferencje « 101

QO Skonfrontuj sig ze swoim
prawdziwym ,ja” « 105

0 Odkryj, kiedy i gdzie
btyszczysz najjasniej + 109

U Nie wierz na stowo - sprawdz
tonawtasngreke « 113

a Kiedy jest ci z czyms trudno,
mow o tym na glos « 139

a Daj sobie czas
na przetrawienie tego,
co cig spotkato « 141

[ Nie pozwal, by do dziatania
motywowat cig lgk « 145

0 Naucz sig is¢ naprzod
mimo trudnosci » 149



CZESC CZWARTA

JAK 2YE
Z LUDZMI?

CZESC PIATA

JAK SPRAWIE,
BY SWIAT
BYL LEPSZY?

(] Obdarza_j innych

szacunkiem . 155

O Nie zabiegaj o to, by wszyscy
cie rozumieli « 157

a Szanujmy swoje
granice « 159

a Promu; szczodry
indywidualizm - 161

O Przestan rozpatrywac zycie
w kategoriach wygranej
iprzegranej + 165

O Nie bads mitg osobg tylko
po to, by nie byé osobg
nielubiang « 169

O Nie wstydz sig tego, czego
nie ma powodu sie
wstydzic « 173

O Nie umniejszaj sobie z byle
powodu « 201

Q Zacisnij zgby, kiedy to
konieczne + 205

0 Pozwél zmianom
dojrzewaé « 209

0 Wiedz, kiedy zachowaé

neutralnos¢ « 211

O Tworz Fundamenty dla
nadziei « 215

O Nie musisz sig dogadywac
ze wszystkimi « 177

O Naucz sie odrézniac zuzyci
od zepsucia « 181

a Daj z siebie wszystko
w waznych dla ciebie
relacjach « 183

a Gdy masz zielone swiatto —
cata naprzod « 187

U Nie dus w sobie
emocji + 189

a Znajdz kogos, z kim lubisz
przebywaé « 193

O Polub dawanie - 219

Q Odmawiaj udziatu
w igrzyskach
Smierci + 223

DDookre§|aj siebie + 227

Qa Zadaj sobie pytanie:
co to znaczy byé
cztowiekiem? « 231

U Nie boj sie by¢ stracong
duszg + 235



CZESC SZOSTA

JAK WIESC
DOBRE I PELNE
SENSU ZYCIE?

U Nie czyh szczgscia

celem swojego zycia + 243
Q Zyj lekko -

a Dbaj o urozmaicenie
swojego zycia + 251

O Nie badz

wydmuszkg + 253

J Pamietaj, ze mozesz
wptywaé jedynie na wiasne
szczgscie »

) Nie zapominaj o tym,

247

257

co udafo ci sig

zyskac -

261

U Pozegnaj sie
z przeszfoscig + 263

U Planuj z zapasem « 267
{0 Zaakceptuj siebie « 269

0 Wez pod lupe

whasne szczescie « 273

a Pokochaj
niedoskonatosci « 275

a Zapytaj siebie o to, jak
cheeszzyé + 277

a Zyjjak osoba
dorosta - 283



