Spis tresci

Wstep (12)
Wszechswiat na wyciggniecie reki (13)

Jak powstawata ta ksigzka? (14)

Wprowadzenie (20)
Kilka wskazowek na dobry poczatek (21)

Zawartosc ksigzki (32)

CZESC I. DOJRZALOSC (39)

Rozdziat 1. Edukacja (40)
Poczatek (42)
Moje doswiadczenia z rozwojem osobistym (44)
Btedy systemu edukac;ji (47)
Swiadoma edukacja (55)
Szkolenia motywacyjne (57)
Otwarty umyst (61)

Odkrywanie siebie (63)

Rozdziat 2. Ludzka natura (68)
Inteligencja natury (70)
Piramida potrzeb (74)
Réwnowaga psychiczna (81)
Destrukcyjne wzorce spoteczne (88)

10 cech ludzkiej natury (97)



Rozdziat 3. Droga do dojrzatosci (132)
Mentalna dojrzatosé (134)
Samowsparcie (144)
Samoakceptacja (154)

W zgodzie ze swojg naturg (165)
Putapka braku akceptacji (168)
Po co nam szczescie? (177)
Droga do dojrzatosci (183)

Poza dojrzatosé (199)

CZESC Il. WGLAD (205)

Rozdziat 4. Metoda Insight (206)
Szerszy obraz (208)
Coaching (209)
Psychoterapia (215)
Metoda Insight (217)

Wsparcie z zewnatrz (225)

Rozdziat 5. Introspekcja (234)
Podrdze w gtab siebie (236)
Chaotyczny umyst (238)
Spotkanie z mnichem (249)
Introspekcja (253)

5 zasad metody Insight (259)

Trening introspekcji (281)



Rozdziat 6. Myslenie intuicyjne (304)
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Rozdziat 7. Samopoznanie (348)
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Samopoznanie (358)
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Plan rozwoju osobistego (409)

Poszerzanie swiadomosci (418)

CZESC 11l. PRAKTYKA (433)

Rozdziat 8. Myslenie pytaniami (434)
Pytania = tworcze myslenie (437)
Rodzaje pytan (441)

Jak zadawad sobie pytania (447)
Model GROW (457)
Myslenie pytaniami (467)

Pytania wspierajgce (476)



Pytania wzmacniajgce (480)

Rozdziat 9. Wewnetrzne porozumienie (494)
Stysze gtosy (496)
Mentalne zgromadzenie (501)
Twoje subosobowosci (510)
W stuzbie zaspokajania potrzeb (524)
Integracja osobowosci (532)
Akceptacja subosobowosci (537)
Wewnetrzne porozumienie (541)

Rozwigzywanie konfliktdw wewnetrznych (565)

Rozdziat 10. Spotkania ze sobg (586)
Rajskie rytuaty (588)
Spotkania ze sobg (591)
Sesja Insight (600)
Nawyki (609)
Tabela nawykow (613)

Eksperymenty (621)

Narzedzia Insight (628)
Zarzadzanie rozwojem osobistym (629)
Narzedzia Insight: Praktyka (631)

Wybor narzedzi (634)

Podsumowanie (642)

Poza sesjami (643)



Mapa metody Insight (646)
Minisesje (654)

Kilka wskazowek na koniec (655)

Zakonczenie (662)
Dziekuje (665)
Twdj gtos (667)
Spotkajmy sie (669)
Dodatek 1. Lekkos¢ myslenia (674)
Dodatek 2. Plan na 30 dni (685)
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Lista zagadnien (690)
Bibliografia (693)

Materiaty dodatkowe (696)



