Spis tresci

Wowagledttie i £ .. v SN VL I e ERs D I

Bredmoa it alien i per i onkegdn, suaEe s

Cze$s¢ I: Poznaj swoéj mézg

L

To nie twoja wina:

Dlaczego osiagniecie twoich celéw bylo tak trudne . . . .
Poznaj Goryla:

Jak twoje dwa mdzgi cie zatrzymujg ...............
Aktualizacja do Mézgu 2.0

Uzywanie Gimnastyki Umystu — Innercise do zmiany
przelacenika neuroplastycznobci ¢ . L. commaiede
Wzmocnij swéj mozg:

Uzywanie Gimnastyki Umystu — Innercise do napinania
trzech podstawowych neuromieéni ........ e

Czes¢ II: Opanuj swoje mys$li i emocje

51

Walka z Gorylem:

Pie¢ zmian Gimnastyki Umystu — Innercise ......... .
Nawyki: '

Od autopilota do swiadomej kontroli . ..............

5
19

27



7. Strach:

Twoje paliwo do sukcesu ........................ 125
8. Przekonania i historie

Od ograniczajacych opowiesci do poteznych eposéw .. 149
9. Stresilek

Od cierpienia do surfowania ..................... 179

10. Nastawienie:
Od negatywnosci do pozytywnos$ci . ............... 201

Czes¢ III: Opanuj swoje zachowanie
11. Twdj moézg i cele
Pielegnuj sukces i unikaj putapek dzigki celom

przyjaznym dla mozgu'. . . .. % . wrod Kawe s and ik 223
12. Sporzadz plan

Karmienié mozgu sQRCesen; . 4. wval ey 5i5ad s 41 odd 243
13. Twdj Rytual Gimnastyki Umystu — Innercise

Codzienna praca z Gimnastyka Umystu — Innercise . . . . 257
14. Ty, Ostateczna Granica . .. . . QL pavellal sossilsod 275
Bk uzySKaC pomoc? . . .. . . J2E00A0V IR IOV £ 4 OSDERASS 285
PodZICKOWANIA .« .« <o v wovo s s onso s RS0 A2 HHDOT 289

Przypisy unistaal: apanad. gl dlv tesomin) sinpw el 291



	okladki2022-0241
	okladki2022-0242

