Jak zwiekszy¢ poczucie wlasnej wartosci? Trening.
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Sa tacy ludzie, ktorzy zdaja si¢ niczym nie przejmowac. Stresogenne sytuacje bardziej ich
bawia, niz martwia. Nic nie moze zachwia¢ ich dobrym samopoczuciem i budujaca radoscia.
Inni chcieliby reagowac tak samo, ale nie potrafia -- przemawia przez nich zwatpienie we
wiasne sity.

Samozwatpienie i niska samoocena to wyjatkowo toksyczne trucizny. Osoby niepewne
swoich sil sg skryte, podejrzliwe 1 przesadnie troszcza si¢ 0 swoj status spoteczny.
Koncentruja si¢ na tym, co je ogranicza, a problemy wydaja im si¢ wigksze, niz sa w
rzeczywistosci.

Zachwianie poczucia wlasnej warto$ci moze dotkna¢ kazdego z nas, ale zdecydowanie nie
kazdy moze si¢ z tego wyzwoli¢ o wlasnych sitach. Ksiazka doktora Glenna Schiraldiego to
pomocna dlon wyciagnigta w strong wszystkich watpiacych.

Spis tresci:

Podziekowania (11)

Wstep (13)

Czes¢ | Zrozumienie poczucia wtasnej wartosci

Rozdziat 1. Dlaczego poczucie wtasnej wartosci? (17)

Rozdziat 2. Przygotowanie od strony fizycznej (23)

Rozdziat 3. Poczucie wtasnej wartosci i jego wzrost (41)

Czesc Il Czynnik I: Realia bezwarunkowej wartosci ludzkiej

Rozdziat 4. Podstawy wartosci cztowieka (55)

Rozdziat 5. Odkryj i zastgp autodestrukcyjne mysli (69)

Rozdziat 6. Przyjmij do wiadomosci rzeczywistos$¢ - mimo wszystko! (91)

Rozdziat 7. Szanuj swojg rdzenna wartos¢ (95)

Rozdziat 8. Wypracuj nawyk pozytywnego myslenia o swoim rdzennym ja (103)
Rozdziat 9. Przeglad zagadnien dotyczgcych bezwarunkowej wartosci ludzkiej (109)
Czynnik Il: Doswiadczanie bezwarunkowej mitosci

Rozdziat 10.
Rozdziat 11.

Podstawy bezwarunkowej mitosci (115)
Odkryj, pokochaj i uzdréw swoje rdzenne ja (125)

Rozdziat 12.
Rozdziat 13.
Rozdziat 14.
Rozdziat 15.
Rozdziat 16.
Rozdziat 17.
Rozdziat 18.
Rozdziat 19.
Rozdziat 20.

Jezyk mitosci (133)

Dobre opinie innych oséb (139)

Przyjmij do wiadomosci i zaakceptuj swoje zalety (143)
Kultywuj akceptacje wtasnego ciata (149)

Wzmacniaj i wspieraj uznanie dla swojego ciata (157)
Wzmocnij mitos¢ i uznanie dla samego siebie (163)

Oczy mitosci - medytacja (169)

Polub twarz w lustrze (171)

Przeglad zagadnien dotyczacych bezwarunkowej mitosci (175)

Czynnik Ill: Aktywny aspekt mitosci: Wzrastanie


http://onepress.pl/autorzy/scigle.htm

Rozdziat 21. Podstawy Wzrastania (181)

Rozdziat 22. Zaakceptuj to, ze nie jeste$ doskonaty (191)

Rozdziat 23. Tak dla przyjemnosci (rozwazanie mozliwosci) (195)
Rozdziat 24. Zestawienie cech swojego charakteru (199)

Rozdziat 25. Doswiadczaj przyjemnosci (209)

Rozdziat 26. Przygotuj sie na niepowodzenia (221)

Rozdziat 27. Przeglad zagadnien zwigzanych ze Wzrastaniem (233)
Epilog Podsumowanie (237)

Dodatki

Dodatek 1. Model pomocy osobie cierpiagcej z powodu niedoli (241)
Dodatek 2. Wybaczanie wtasnemu ja (247)

Dodatek 3. Uzdrawiajacy dotyk mitosci (251)

Zalecana lektura (257)

Bibliografia (259)

O autorze (265)



