Spis tresci

WSTEP

1. PSYCHOLOGIA PRZYJEMNOSCI

Moralno$é¢ zabawy:.
Marzenie o szczgéciu
Natura przyjemnosci

Proces tworczy

2. PRZYJEMNOSC PELNI ZYCIA

Oddychanie, poruszanie si¢ i odczuwanie
Jak oddychad gtebiej
Rozluznianie si¢ napi¢eé¢ mig$dniowych

Odczuwanie i samodos$wiadczanie

3. BIOLOGIA PRZYJEMNOSCI

Pobudzenie i o§wiecenie
Spektrum przyjemnosci i bolu
Sterowanie reakcjami organizmu

Lek przed przyjemnoscia
4. WLADZA A PRZYJEMNOSC

Indywidualno$¢ masowa
Prawdziwa indywidualnos$é

Tluzja sity.
5. EGO: AUTOEKSPRESJAA EGOTYZM

Autoekspresja

Rola ego w doznawaniu przyjemnosci
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Rola ego w cierpieniu
Egotyzm
6. PRAWDA, PIEKNO I WDZIEK
Prawda i oszustwo
Myélenie i odczuwanie
Subiektywno$¢ i obiektywnos$é
Pigkno i wdzigk
7. SAMOSWIADOMOSC IASERTYWNOSC
Zna¢ siebie i mowié ,,nie"
Panowanie nad soba i méwienie ,,nie"
Krytycyzm
8. REAKCJE EMOCJONALNE
Mitosé
Sympatia i niecheé
Gniew i lgk
9. POCZUCIE WINY, WSTYD I DEPRESJA
Poczucie winy.
Wstyd i ponizenie
Depresja i iluzja
10. KORZENIE PRZYJEMNOSCI

Spontaniczne rytmy
Rytmy naturalnych funkcji
Rytmy ruchéw ciata
Rytm mito$ci

11. TWORCZE PODEJSCIE DO ZYCIA
Czym jest kreatywno$¢?
Kreatywno$¢ i samoswiadomosé

Utrata integralnosci
Samorealizacja

PRZYPISY
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