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Przedmowa

Do mtodych czytelnikéw

Do rodzicow

Do klinicystow

Czesé 1

Podstawowe wiadomosci na temat leku
1. Zrozumiec¢ swoj lek

2. Proby kontrolowania leku

3. Koszty kontrolowania leku

4. Czy ktokolwiek jest w stanie kontrolowac lek?
Czesc¢ 2

Btedne interpretacje leku
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: azne, wywotuje lek
7.Wszystko taczy sie ze wszystkim
Czes¢ 3
Umiejetnos¢ zauwazania
8. Nauka zauwazania
9. Praktyka zauwazania w zyciu codziennym
10. Praktyka zauwazania w obliczu leku
11. Umiejetnos¢ ugruntowania
Czesc 4
Jestesmy czyms$ wiecej niz tylko wiasnymi myslami
12. Obserwacja z dystansu
13. Nie jestes wtasnymi myslami
14. Perspektywa drona
15. Obserwowanie mysli
16. Formutowanie mysli w inny sposdb
17. Mysli na karteczkach
Czes¢ 5
Dopuszczanie do siebie uczu¢
18. Nazywanie i opisywanie uczu¢
19. Gotowo$¢ do przezywania uczuc
20. Migjsce dla uczué
21. Uczucia jak szczeniaczki
Cze$¢ 6
To, co wazne
22. Ktoi co sie dla ciebie liczy
23. Osoba, jakg chcesz by¢
24. Putapki zwigzane z wartosciami
25. ,Wystarczajgco dobry" to nie wartos¢
26. Od wartosci do celéw
27. Kroki prowadzgce do celu
28. SMART: metoda ,sprytnych” krokéw
29. Putapki zwigzane z celami
Czes¢ 7
LLAMA: dziatanie krok po kroku
30. LLAMA: opatrzenie etykietg
31. LLAMA: odpuszczenie sobie walki
32. LLAMA: dopuszczanie do siebie mysli i uczué
33. LLAMA: uwazny powrdét do chwili obecnej
34. LLAMA: zblizanie sie do tego, co wazne
Spojrzenie w przysztosé
Podziekowania
Arkusz odpowiedzi
Bibliografia
O autorach
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