
Spis treści 

Co możemy zrobić dla siebie 
Intuicja, czyli nie wiemy, skąd wiemy 7 
Zdrowy egoizm 12 
Odrobina luksusu 16 
Szczypta realizmu, czyli warto 

martwić się na zapas 22 
Moda na zmiany 28 
Kompleksy 33 
Chandra 37 
Dobry-niedobry lęk 42 
Nieśmiałość 50 
Zakasz rękawy 57 
Optymizmu można się nauczyć 63 
Przeciw chomikowaniu 70 
Sposób na młodość 76 
O zabawie (ale poważnie) 83 
Sport dla wszystkich 88 
Wiosenne porządki (ze sobą) 94 
Śmiech to zdrowie 100 
Buty szczęścia 107 

Co możemy zrobić dla naszego związku 
Dojrzeć do miłości 115 
Różowe okulary 121 
Sojusznicy z wyboru 127 
Szkoda twoich łez... 135 
Katalizator miłości? 141 
Przyjaźń jedno ma imię 146 



Spis treści 2 3 3 

Co możemy zrobić dla innych 
Maski 155 
Trudne słowo „przepraszam" 161 
Nie wypada? 167 
Pokarm dla serca 174 
Szczerze o szczerości 180 
Dobre wychowanie 185 
Uzdrowić dzieciństwo 193 
Poplotkujmy o plotkach 199 
Żyć bez wrogów 205 

Czego nie powinniśmy robić 
Ofiara na własne życzenie 211 
Na równi pochyłej 220 
Nie utoń w szklance wody (o tym, jak 

nie przejmować się drobiazgami) 226 


