Prolog
Wstep

WPROWADZENIE

W poszukiwaniu szczescia. .. nie wiedzac,
czym ono jest

CZESC 1: ZROZUMIEC MOZG

- Czy kto§ rozumie, jak dziata nasz mozg?
- Podejmowanie decyzji, to, co umiemy
robi¢ najlepiej

Emocje, twoje przyjaciotki w drodze
Systemy mozgu sprawiajace,

- Ze zycie jest nie do zniesienia. .. lub nie

ABY BYC SZCZESLIWYM

‘Samoocena, nawyki i przekonania.
Rzeczywisto$¢ jest subiektywna,
wybierz wigc to, co najlepsze

CZESC 2: ZMIEN SIE WEWNETRZNIE,
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8 OPTYMISTYCZNY MOZG

7.  Przedstawiam ci kogo$ interesujacego,

kogo warto poznac... ciebie! 121
8. Zmieni¢ swoja przeszlos¢ dzigki

moézgowemu wehikutowi czasu 147
9. B, twoj wielki doradca 161

CZESC 3: TWOJA SKRZYNKA Z NARZEDZIAMI

10. Smia sie, jes¢, pocic sig, kochac

i inne podstawowe przyjemnosci,

aby by¢ szczesliwym 175
11. Intencjonalna uwaga i tw6j mozg.

Wewnetrzny dialog i uwazno$¢ (mindfulness) 191
12. Patrz, stuchaj, wykorzystuj swoje zmysly.

Tam jest $wiat. Sa nawet ludzie 209
13. Podejmij dziatanie. Uciekaj

od najokrutniejszego sposobu zniszczenia

poczucia wlasnej wartosci: nudy 221
14. Uczy¢ sie: najzdrowsze hobby dla twoich

neuronow 235
15. Talent kontra temperament, zmiana

jest niemozliwa i inne bajki 253

16. Powiedz mi, z kim przestajesz (i gdzie

jestes), a powiem ci, czy robisz co§ gtupiego 263
17. Neuronauka postawy. Rezyliencja

i wizualizacja. Mozesz, poniewaz wierzysz,

Z€ MOZesz 283
18. Twoja droga zaczyna si¢ tutaj: wybierz
wtasng przygode 301
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