SPIS TRESCI

T TR R AR RSEENIOT Py e R |

Wezel mentalny nr 1 :
LEKT cccccececvccccenossscsssccsnesessssccse 15

Wezel mentalny nr 2
NIE BYLEM ANI KOCHANY, ANI DOCENIANY ...... 23

Wezel mentalny nr 3
PRZEJMUJE SIE TYM,

OO LUDYIE O MNIE MOUNLA o.vesioss oo onpsaas 31
Uczyé sie na wszystkim, od wszystkich

1 caly czas ;e o8 v AR s Sibpaae e Lo,

Wezel mentalny nr 4
POTRZEBUJE CIE, POWIEDZ MI,

00 MAM RORIGL oo comnmpysvapsaio sespas squn 287
Przywigzani czy przylepieni? ....... Sigus:sieiais 40
BRER 102 WOLNOBCT o s aein vboimioin e s aivivns sihisis oo oo 40D




Wezel mentalny nr 5
ZYJE ZNUDZONY ..... N lais NI e o o i ;
Moje zycie jest tak nudne! ..... diosla et it
Rutyna, przyjaciélka kreatywno$ci? ........
BadZmy ciekawi ..... & eiare sidiee cisisnie v sionien sl
Dlaczego kto$ nie potrafi ztamaé

swoich schematéw? ........ o secenateiesy ébiviin

Wezel mentalny nr 6
MONOPOLIZUJE ..... GO | B s B e g PR .

Nie monopolizowaé! ..... siaidveia s iete ohvanse it

Wezel mentalny nr 7

UTRACILEM UKOCHANA ISTOTE: ZAEOBA ....... ik
Niektére mity dotyczgce bélu ....... I e
Kilka prawd dotyczgcych bélu ...... e
Jak towarzyszyC cierpieym i s sisesieises os

Wezel mentalny nr 8

zYJE PRZEPEENIONY GNIEWEM ..veeeeveoes cecie
Wybieraj bitwy, ktére wygrasz ..... A S
Mity zwigzane z gniewem ........... A A
Co ueczynié z gniewem?.i...iv.v. S telie e o

Kiedy gniew jest szkodliwy
i sprowadza chorobe? ....... A IOk i .
nJak mozemy to rozwigzaé?” ........ b s im e

Wezel mentalny nr 9

JESTEM TAKIM PERFEKCJONISTA ...cccc.. cevses
Widzie¢ mete i droge ...... C i S T S s ks e
Wazystko Tub nic ..o T SR T R R A

47
48
49
50

52

55
60

65
67
68
70

75
76
77
78

79



g o it U b

Jaka jest rdznica miedzy motywacjg a presjq? e 188
Kluczem jest znajdowanie radoSci ........ +%389
Sukces = zadowolenie + ekspansja ......c... 89

Wezel mentalny nr 10

ZYIE: PODPPRESIA L iantniviing ARG R R 95
Ile drzew WidZig8z?. wevee einiidnaiieds Jeleis ool +o 196
Termometr czy termostat ..... S R coe 9T
Cztery poStawy ceeceececcccccns § IRRLRgRNS k98
Jak przekazaé wlaSciwg postawg «.e.eceecescnn 99

Wezel mentalny nr 11
Z TRUDEM PRZYCHODZI MI ZMIANA

SPOSOBU MYSLENIA: SZTYWNOSC ..eovveevnen 103
Wyjasnié idee cccceeceevscionennss W R SR 105

Wezel mentalny nr 12

MAM OBSESYINE MYSLI: {iivos diuinniaivs it wesa hES
UZozyE 2amigIowke ceceeecsccccccancccnnnns 116
Przesz1o8¢ sie przemienia .cccecceceeannns 118
Emocjonalny ciezar ..... ¥s siene e wibeip iR R L19

Wezel mentalny nr 13
NIE POTRAFIE USTALAC PRIORYTETOW ......... 123
Mam trudnoé§ci z ustaleniem priorytetéw! .. 124

Uporzadkowany czy schludny? .....cceceeee . 1126
Planowaé. kazdy dziefi ..eqtceceiveeveisesisioese 128
Jeden na razZ ..cooveens T R PSR L

Wezel mentalny nr 14
BRAK UCZUCIOWEGO ZAANGAZOWANIA ........ e B3



Zaczynat odidotu sl sus aakiy e o I T T

Pozostawié spuScizne ........ s terhiiieias vk it

Wezel mentalny nr 15

NIE JESTEM SZCZEQLIWY ....... oivie ool oo Bilbiace e
Pigé mitéw dotyczacych szczedcia .ovevvn..
Trzy poziomy szczedcia cc.cceee sihin s v 576 Tt

Wezet mentalny nr 16

BF JESTES MOIM WSBYSTEIM i eoeisssnnine oo
Kim jestem, w co wierzg, dokad ide .......
REUNDE ERRGWY. ., i oestos sinh o st e -

e lee maspdedestali i e ahvase i e :

Wezet mentalny nr 17

PRAWDZIWA WINA I WINA FAESZYWA ....eeeev..
Wine ponosi kto§ inny ...ccoovn.. i laia bis AT .
Postgpowanie budzgce poczucie winy ...... 2
B ROUPHIIBIY U0 5 e v s siesisn Sk amn bsth

Wezel mentalny nr 18
WE WSZYSTKIE DNI ROBIE TO SAMO: RUTYNA ...
»To mi wyglada na nude” ...... T S AN

Wezel mentalny nr 19
JESTEMUCHORY “wosivamibusians e sEnah .
Co powinni$my robié, kiedy chorujemy? ....

Wezel mentalny nr 20

GZUIR B0 s v .59 e e T RO G
B6l — czy to nawyk?...... ke o Ko SR

10

132
134

137
138
139

143
144
145
145

149
150
151
153

157
159

163
165



Nie masochizmowil: ..eecieesill congas TR 4 ¢
Dobre i zte wspomnienia: co robié ........ 173

Wezel mentalny nr 21
MAM TRUDNOSC Z ZAAKCEPTOWANIEM

OGRABICEER . viiviiivnen 85 % LT ECR T
Poprzez ograniczenie chronimy ..... sis swinaier KIS
Tak dla dyscypliny, nie dla kary ......... 180
»Nigdy nie wyznaczano mi graniec!” ........ 181
Uczyé przez przyklad .......5.% £ AT S E R 183

Wezel mentalny nr 22

PRZEZYWAM KRYZYS ...... AR O o187
Zarzadzanie: kryzysami o Jauis el siand Jesiled
Wyibcia awaryine s .isiisosiines A T iw s 198

Wezel mentalny nr 23
BWLIERZ. W. TOs, DUMA. &l o o inuntanial s dos 2198
Skromnosé: czym jest i czym

e degt o L n et bis.e ohte 2% oaileteaiitine of 5198
Czy zatrudniiby$§ te osoby? ..... ¢ ooleuiniiie i T 198
Ci, ktérzy uwazajg si¢ za lepszych ....... 199
Duma przeciw. Skrommoged. .o oohn i vaiene 35 <199
g8k ‘8ie Hceymy: o\ vliw i o i iisTe T iie a e iy sisins o 202

Wezel mentalny nr 24

NIE DO KONCA WIEM, KIM JESTEM ....... Juten’ 32085
EholaXbymibpéiii iy iuiiiaiian SRR A o o0 14206
Wiek mtodzieficzy: pomocy! ..... a s ewieicta s 2000
Nacisngé numer swojego pietra ............ 209

11



Wezel mentalny nr 25

NIE DOGADUJE SIE Z LUDZMI ........ danbivain v 1218
W cudzych butach ..... 36 e lehee o ule Ry o sele e 214
Sedziowie innych ......... siste wihih siiibie shiiesses 1216

Wezel mentalny nr 26
NIE WIEM, CO ZROBIC Z MOIM ZYCIEM ........ 221
Uzaleznieni od praéy: .. siiesasiiis SRRk aRs 223

Wezel mentalny nr 27 ;
MAM: BOLESNA PREESZEOSC . ciniinvoostoboasss . 225
Kolekcjonowaé dobre wspomnienia .......... 226
Od wegla po: Adamenit’ .. ..o s ot R 228
Solidna. konstrukcja s :ee. esiii e elstelnte v 2230

Wezel mentalny nr 28
JESTEM IMPULSYWNY W MOWIE ....ccevnnns San o 2233

Umiejmy sie komunikowaé ....eeeese owaineio e 03T

Wezel mentalny nr 29
JESTEM SKAPY: CZUJE SIE ZLE,

GDY WYDAJE PIENIADZE .vvvvveeenn. shihad B4
Dwie strony medalu .....ceeoe. daSdh aahan s 248
UIHEC. PLOBIE, S niiiaims oo eis use evie s bisess ceee 249

Wezel mentalny nr 30

POTRZEBUJE WIELKIEJ ZMIANY W MOIM ZYCIU .. 253
Odpornoge: na. emiane: i..e. isieesic ARl TR 255
Nowa scemia e .. £8u die o biiatmis ML S R R Y ¢ 5256



