Spis tresci

1. Brama do jestestwa

- w jaki sposéb zmysty facza nas ze Swiatem ...
Niezwykle osiagnigcia percepcji « Jak odbieramy rze-
czywisto$¢ » Swiat rodzi si¢ w glowie « Czujg, wiec
jestem « Czy mamy wolng wole? « Cwiczenie wolnosci

. Stuch

Sita dzwieku - dlaczego muzyka

i brzmienia tak gleboko nas poruszajg ............
Dzwieki a uczucia » Efekt gesiej skérki « Muzyka jak
narkotyk « Rytm, ktéry porwie kazdego « Projekt groove
« Rytm jako Zrédlo sity « Zanurzenie w innej rzeczy-
wistosci « TaKeTiNa « Olbrzymi potencjal muzyko-
terapii

. Wzrok

Zmyst prawdy i piekna - jak poprawic

jakos¢ zycia dzieki wrazeniom optycznym .......
Oczy nie ktamia + Swiatlo w walce z depresjg » Oddzia-
tywanie barw na psychike  Czym jest pigkno? « Pigkno
a seks « Potega symetrii » Sztuka i milos¢ do przyrody
« O zmysle estetyki « Dlaczego pigkno wzmacnia i leczy



4. Wech i smak

Zdrowie dzieki przyjemnosciom - jak usta

i nos pomagaja uzyskac dobre samopoczucie. ... 151
Zapachy jako klucz do wspomnieri « Zmyst seksu? o
Aromaty - zrédlo pozadania « Gdy zabraknie wechu

« Kto nie odczuwa przyjemnosci, staje si¢ nieprzy-
jemny

. Dotyk i czucie

Czuje, wiec jestem - w jaki sposéb

postawa i dotyk ksztaltujg dusze................. 175
Badania nad dotykiem « Doznania zmystowe poprzez
skore » Spontaniczne dotykanie wlasnego ciala « Dla-
czego pianka neoprenowa pomaga przy anoreksji
Hormon przytulania jako spoleczne spoiwo? « Sztuka
dotyku « Emocjonalna pamie¢ doswiadczen « Nie je-
stesmy bezwolni wobec emocji « Jak wykorzystac cia-

fo do pokrzepienia duszy

. Rownowaga

W taricu ze swiatem - sztuka dynamicznego
utrzymywania rOwnowagi ..............ceeevvens 212
Skt6cone zmysly « Sprzymierzeficy wéréd zmystow

« W stanie niewazko$ci... « Sita dzigki rownowa-

dze « Jak odnaleZ¢ i utrzymaé rownowage « Prze-
miana poprzez taniec » Sprawniejszy umyst i lepsza
postawa



7. Intuicja
Tak zwany siédmy zmyst - o niezwyklej sile
ukrytej percepcji oraz potedze przeczuc......... 242
Nadprzyrodzona percepcja czy nieuswiadomiona
wiedza? « Tylko bez paniki! « Wigcej niz czubek gory
lodowej « Szybka intuicja, powolny rozum « Zabu-
rzone widzenie $wiata « Mit o prawym i lewym typie
mézgu « Sprytne strategie « Trening intuicji

8. Dbanie o zmysty
Kultywowanie uwaznosci - jak pomagac

zmystom i co mozna dla nich zrobic. ............. 273
Cwiczenia, testy i eksperymenty .................... 274
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