SPIS TRESCI

CZESC 1

Zrozumienie natury emocji
Najpierw rzeczy najwazniejsze: Zasady dzialania
umyslu
Represja i kontrola: Zrédla uwarunkowari
emocjonalnych
Duzi chlopey nie placza, duze dziewczynki
nie krzycza: Bogactwo ekspresji emocjonalnej
Emocje i cialo
Z umystu i serca do istoty: Powr6t do centrum

CZESC 11

Emocjonalny dobrostan: odzyskiwanie
Zacznij od akceptacii
Gniew, smutek i depresja: galezie tego
samego drzewa
Zrozumie¢ korzenie zazdrosci
Od strachu do milosci
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CZESC

Uwazno$é - klucz do transformacji
Tworzenie malego dystansu
Tlumienie czy transformacja: wolno$é¢ bycia
czlowiekiem
Mysl, uczucie, dzialanie: rozumienie swojego
typu
Przygladanie si¢ oblokom: obserwator
i obserwowane

Medytacje oraz éwiczenia transformujgce
Od wydawcy
Abc obserwacji
Transformacja leku
Transformacja zlosci
Transformacja smutku i depresji
Transformacja zazdrosci
Aktywne medytacje OSHO

O autorze

Miedzynarodowy O§rodek Medytacji OSHO
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