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Od autorek
Podziekowania

Praktyczny przewodnik
Cwiczenie 1. Twoja definicja autentycznosci
Cwiczenie 2. Za czym tesknisz?
Cwiczenie 3. Gdy wybieram autentycznos¢...
Cwiczenie 4. Praktyka zmystu krytycznego

,Tak” dla ,jakiej$” potrzeby? Co to doktadnie znaczy?
Empatia ma wielka moc
Praktyczny przewodnik

Cwiczenie 1. Wytlumacz swoje ,nie”

Cwiczenie 2. Cztery kroki empatii dla ustyszanego ,nie”

Praktyczny przewodnik
Cwiczenie 1. Zauwaz fakty
Cwiczenie 2. Powr6t do tu i teraz poprzez fakty
Cwiczenie 3. Zauwazaj na poziomie faktow

Praktyczny przewodnik
Cwiczenie 1. Kiedy styszysz stowo ,konflikt”...
Cwiczenie 2. Odczuwanie i rozpoznawanie impulséw,
ktore odpalaja w nas Iwa
Cwiczenie 3. Udzielanie regularnych
informacji zwrotnych
Cwiczenie 4. Podwéjna empatia w sytuacji konfliktowe;j
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Czy dorosli moga sie cieszy¢ jak dzieci?

Jak szuka¢ radosci, spetnienia i szczescia?

Praktyczny przewodnik
Cwiczenie 1. Odzyskaj dziecieca rado$é zycia
Cwiczenie 2. Rado$é to dla mnie...
Cwiczenie 3. Etykietuj swoja radosé
Cwiczenie 4. Praktykuj spontanicznosé —
zrob co$ nowego lub w inny sposob

Praktyczny przewodnik
Cwiczenie 1. Jak wyrazi¢ uczucia
Cwiczenie 2. Detektyw uczu¢ i potrzeb
Cwiczenie 3. Powiedz ,kocham”

Praktyczny przewodnik
Cwiczenie 1. Przeksztalcanie przekonan
Cwiczenie 2. Zamieh »musze” na ,chee”

Czym jest empatia w Porozumieniu bez Przemocy?

Zabdjstwo dla empatii, czyli co?

Empatie mozna rozwijaé

Praktyczny przewodnik
Cwiczenie 1. Empatyczne bycie ze sobg
Cwiczenie 2. Empatia dla nieznajomej osoby
Cwiczenie 3. Empatia podczas celebracji

Praktyczny przewodnik
Cwiczenie 1. Proéba czy podziekowanie?
Cwiczenie 2. Otwarte serce
Cwiczenie 3. Piekno, ktére widze w Tobie...
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Praktyczny przewodnik
Cwiczenie 1. Zamien ,nie lubie” na ,potrzebuje”
Cwiczenie 2. Empatia wobec siebie

Praktyczny przewodnik
Cwiczenie 1. O mnie...
Cwiczenie 2. Linia zycia
Cwiczenie 3. Medytacja Just BE
Cwiczenie 4. Chwalebne celebrowanie niedoskonatosci!
Cwiczenie 5. Transformacja blokujacych przekonan
Cwiczenie 6. Wdziecznoéé wobec siebie

Praktyczny przewodnik
Cwiczenie 1. Szukanie sedna
Cwiczenie 2. Twoja gora lodowa wartosci
Cwiczenie 3. To, co wazne — wstuchaj sie w znaczenie
komunikatu

Jak to sie przeklada na doroste zycie?
Co sie tak wlasciwie z nami dzieje, kiedy sie zloScimy?
Do czego potrzebujemy ztosci?
Kiedy zlo§¢ moze nam zaszkodzié?
Jak oswaja¢ przezywanie ztosci?
Jak wykorzysta¢ madros¢, ktéra niesie ze sobg ztos¢?
Praktyczny przewodnik
Cwiczenie 1. Przytulam moja zloéé
Cwiczenie 2. Etykietuj swoja zlo$é

Praktyczny przewodnik
Cwiczenie 1. Wolnoéé¢ wyboru mistrzéw zen
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Cwiczenie 2. Prawdopodobnie najkrétsze ¢wiczenie
na intencje
Cwiczenie 3. Poranna medytacja na ustawianie intencji

Jak to wyglada w praktyce?

Za co mozemy by¢ wdzieczni?

Co daje nam praktyka wdziecznosci?

Praktyczny przewodnik
Cwiczenie 1. Jak praktykowaé¢ wdziecznoéé?
Cwiczenie 2. Naucz sie dziekowaé prosto z serca
Cwiczenie 3. Badz lwem — zamien negatyw na pozytyw

Praktyczny przewodnik
Cwiczenie 1. Wstuchanie si¢ w glosy krytyczne
Cwiczenie 2. Madros¢ naszego ciata
Cwiczenie 3. Uciele$nianie — empatia dla siebie
w uwaznosci na ciato
Cwiczenie 4. Mentalny fitness

Praktyczny przewodnik
Cwiczenie 1. M6éw tak, aby wyladowato
Cwiczenie 2. Wypracuj whasny styl, stosujac NVC w mowie
Cwiczenie 3. Bezpieczna spontaniczno§é —
Zanim zyrafa wyjdzie na ulice

Ksigzki

Inne

Lista uczué
Lista potrzeb
Stowniczek



