SPIS TRESCI

Wprowadzenie: Czego nauczysz sie z tej ksigzki

Filar 1: Odzywianie

Lekcja 1 Trzymaj sie tego, co proste
Lekcja 2 Praktykuj harahachi-bunme
Lekcja 3 Szukaj r6znorodnosci

Lekcja 4 Korzystaj z wygodnych rozwigzan
Lekcja 5 Postaw na jakos¢

Filar 2: Ruch

Lekcja 6 Na miare wtasnych potrzeb
Lekcja 7 Radosc¢ wskaze ci droge
Lekcja 8 Otoczenie jest wazne

Lekcja 9 Obudz swojg wewnetrzng moc

Filar 3: Odpoczynek

Lekcja 10 Zwolnij tempo

Lekcja 11 Bagdz ciekawy

Lekcja 12 Dbaj o swoje otoczenie
Lekcja 13 Otworz sie na duchowos¢

Filar 4: Relacje spoteczne

Lekcja 14 Pozdrawiaj i stuchaj innych
Lekcja 15 Badz troskliwy

Lekcja 16 Dziel sie doSwiadczeniami
Lekcja 17 Wycisz ego

Zakonczenie: Jak wyglgda wa w codziennym zyciu
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