Spis tresci

Poczatek wspolnej podrozy

; Czgs¢ 1. Narzedzia na start

Rozdzial 1. Zdrowe poczucie wlasnej wartosci
Od samotnosci do przynaleznodci

Rozdzial 2. Przeszlo$¢, ktora nadaje zyciu ksztalt
Od ograniczen do odpowiedzialnosci

Rozdzial 3. Pomi¢dzy impulsem a reakeja
Od odruchu do wyboru

Rozdzial 4. Widzie¢ siebie zdrowo
Od zasobow do wyzwan

- Rozdzial 5. Por6wnywanie si¢ z innymi
- Od rywalizacji do inspiracji
Czesé 1. Ja w relacji z ja

~ Rozdzial 6. Emocje -
wewnetrzne drogowskazy

Rozdzial 7. Dyskomfort -
poczatek transformacji

15

17

33

51

69

89

105

107

135



Rozdzial 8. Kocham, lubig, akceptuje -
budowanie wigzi ze sobg
CzeS¢ 111 Ja w relacji z innymi

Rozdzial 9. Kim jestem dla innych?
Czyli twoje miejsce wéréd ludzi

Rozdzial 10. Jasne granice, dobre relacje,
czyli komunikacja, ktéra laczy

Rozdzial 11. Mentalizowanie i empatia,
czyli droga do glebszego kontaktu

Rozdzial 12. Wybaczanie, czyli klucz
do wewnetrznej wolnosci

Na dalsza droge

207

209

263



