SPIS TRESCI

Godne zacytowania wypowiedzi
na temat odpuszczania. . . . . ... .........

Czego nauczy ci¢ sztuka odpuszczania . . . . . . .

Czgsc 1
DR . ..\ ' e o e e e e s
Co oznacza odpuszczanie (i czego nie oznacza) . . . .
Jak stwierdzi¢, ze czas odpuscié . . . ... ... ...
10 powodéw, dla ktérych powinni$my nauczyé sie
I e o el
20 najwazniejszych kwestii,
B powmnismy odpuscié . . .. .. L ... .

Czgse I1
Najczestsze powody problemu z odpuszczaniem . . .
T R S
@8y sic utraty mozliwodci . . . . . .. L. ..,
Boimy si¢ utraty dokonanych inwestycji. . . . . . . .



Zmagamy si¢ z niskim poczuciem wlasnej wartosci. . 58 Strategia nr 16: Trenuj wdzigczno$é. . . . . . . . . .. 132
Nie lubimy si¢ przyznawa¢ dobfedu. . . . . . .. .. 60 Strategia nr 17: Przejmij odpowiedzialno$¢
Idealizujemy co$, czego si¢ uporczywie trzymamy . . 62 za utrgvinujaeesie problemy Lo il S, 136
Poczucie tozsamosci jest zwigzane z tym, Strategia nr 18: Zaakceptuj swoj brak kontroli . . . . . 140
Czego si¢ UpOrczywie trzymamy . . . . . . . . . . . . 65 Strategia nr 19: Przestan liczy¢ punkty w relacjach . . 145
Jestesmy uzaleznieni od negatywnych emocji Strategia nr 20: Przestan przyjmowac zbedne
ovasoavill. . . B DS A @ERR s . o e 68 Zobawagzaniay . 5 i Sl R e 149
Umyst jest nastawiony na przetrwanie. . . . . . . . . 70 Strategia nr 21: Naucz si¢ przebaczac sobie i innym . . 153
Strategia dodatkowa nr 1: Rozwin w sobie
Czes¢ II1 »T0Znorodnost émocjonalng” . L ou L Ll Ll e s 158
21 strategii odpuszczania i ruszania naprzéd . . . . . . 73 Strategia dodatkowa nr 2: Zarzadzaj inwestycjami
Strategia nr 1: Zdecydyj si¢ odpusci¢ . . . . ... ... 75 emocjonalnymi w zakresie spodziewanych wynikéw . . 162
Strategia nr 2: Okresl swéj stan emocjonalny. . . . . . 78 Strategia dodatkowa nr 3: Zakwestionuj precyzje
Strategia nr 3: Znajdz ujscie dla negatywnych wiashel narrasl oy o el e e S b e e 165
CTROCH o o limia sl a0 i elssd b Esonting Biok dn eie o 0 81
Strategia nr 4: Okresl, czy twoje potrzeby Mysli konicowe na temat sztuki odpuszczania. . . 169
zastaly Zaspokojone /. iuiig s 6 wie slstiatiol visis o b s 84
Strategia nr 5: Okresl, co nadaje cel twojemu zyciu . . 88 Podobala cisi¢ taksigzka? . . .. ... ....... 172
Strategia nr 6: Przyjmij do wiadomosci swoj X
SRl e s W 93 O BARBOEZR L1yl oh e ot Bt st . G i s i 175
Strategia nr 7: Poszukaj waznych lekcji . . . . . . . .. 96
Strategia nr 8: Przyjmij, ze twoje ,,ja” jest mirazem . . 100
Strategia nr 9: Schowaj dume do kieszeni. . . . . . . . 103

Strategia nr 10: Przyjmij do wiadomosci ostabiajacy
wphywwity iawstydu. o st e o a L. LT 107
Strategia nr 11: Nie przejmuj si¢ tym, co mysla

(T Tn] 1T e MBI S G R R e S S 111
Strategia nr 12: Przestan uszczesliwiaé

wszystkichidaekola, . . o . o 0. ol L e o 115
Strategia nr 13: Przestan uszczesliwiac siebie. . . . . . 119
Strategia nr 14: Przeanalizuj wiasny sposob
podejmowaniadecyzji . . « . . Lo o e o 123
Strategia nr 15: Okresl, czemu nic ci si¢ nie chce . . . . 127




