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Opanuj swoja codziennosc¢
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SPIS TRESCI

W drodze po szczescie terazniejsze i wieczne!
Bez nich nie byloby tej ksiazki

Jak korzysta¢ z Ogarniacza
Dlaczego Ogarniacz?
Jak ogarnia¢ Ogarniacza?

Slow life. Zwolnij, by bardziej cieszy¢ sie zyciem
Slower life, faster happiness

Odkryj wiasne slow life

Nawyki ratujace zycie

Focus... albo zginiesz w nalocie pokus!

Witaj na wojnie o twojg uwage!

Taktyki walki z rozproszeniami

Miesien skupienia — wytrenuj go!

Mindfulness. Jak praktykowac¢ uwaznos¢é
Korzysci z mindfulness — poznaj je!

Dos$¢ zycia na autopilocie!

Uwazno$¢ na co dzien - jak zaczaé

Modlitwa. Dzieki niej przeniesiesz goéry!

Mddl sig i... réb, co chcesz!

Dwie skuteczne modlitwy, ktérych musisz sprébowac
Rachunek sumienia, czyli ignacjanski coaching

Medytacja. Jak to sie robi po chrzescijarisku
Know-how: modlitwa Jezusowa

Know-how: medytacja ignacjanska

Modlitwa wyobrazni, czyli kontemplacja ignacjanska

Wdziecznosé. Zastap nig marudzenie
Narzekanie, ktére niszczy serca
Sila wdzieczno$ci zadziala na twojg korzysc
Uwielbienie, ktdre... uratowalo mi zycie
Duchowy GPS, czyli system lokalizowania wdzigcznosci
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Minimalizm. Droga do wewnetrznej wolnosci
Test, ktéry warto przeprowadzic¢

Jako$¢ ponad ilo$¢!

10 powodow, dla ktérych warto zosta¢ minimalista

Prawda i samoakceptacja. Dwie pewne drogi przemiany zycia

Nie wszystko mozesz!
Inne $ciemy, w ktére nie warto wierzy¢
Zacznij od pokochania siebie!

Motywacja. Nie daj jej sobie odebra¢!

Co sprawia, Ze ci sie odechciewa? Gdzie jest zakopane twoje ikigai?
Pulapki mys$lowe, ktore warto omijac!

Nie jeste$ swoimi mys$lami! A wiesz, skad pochodzg?

Nawyki. Zte zastagp dobrymi!

NawyKki, ktore niszcza lub... ulatwiaja zycie

Nawyki odpalaja... cuda!

Jak skutecznie zmieni¢ nawyki?

Wyprébuj mininawyki i... mininagrody!
Ciato. Zaprzyjaznij sie z nim

Przyjazn z ciatem - dlaczego warto o nia walczy¢

7 sposobOw na zaprzyjaznienie sie z cialem

Jak prawidlowo spac?
Ogarnianie, czyli jak zarzadza¢ zadaniami i codziennoscia
Jak ogarna¢? Najpierw... zrozumie¢!

ITD, czyli cztery ignacjanskie zasady dobrego dzialania

Cztery etapy procesu ITD

15 rzeczy, o ktérych powiniene$ pamietac przy zarzadzaniu zadaniami

Narzedziownik, czyli utatwiacze ogarniania
Narzedzia, ktére polecam
Mo6j ulubiony zestaw do ogarniania

Ksiazki, do ktérych warto zajrzec!
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