TURINYS

JZANGA - 9

1 oauis. Pazinkite save

1. Kas yra pataikavimas, i$ kur jis atsiranda
ir kodel turime jo atsikratyti -« 21

. AtpaZinkime savo jausmus * 45

. Atskleiskime savo poreikius < 61

. Pazinkime savovertybes + 75

. Pakeiskime saves suvokimg + 93

. Priimkime savonorus + 108

O a0 b ONDN

> paLis. Kovokite uz save

7. Kaireikiadaugiau + 127

8. Nustatykimeribassau « 142

9. ISmokime prasyti - 149

1 0. Nustatykime ribas kitiems < 161

1 1. Nustatykime emocines ribas - 185

1 2. Kggalimekontroliuotiirko-ne 207
1 3. Kaippriespaudaveréiamustyleti - 217



3 pauis. Rupinkités savimi

14.Basomis perugnj + 233

1 5. Baimés, kaltés ir pykcCio akivaizdoje - 241
16. Kai iSaugame santykius - 258

17 .Sielvartas, permainosirnaujapradzia+ 275

4 nauis. Praturtinkite save

18.Jeinéramanes, nérairmuasy * 295

19. Pataikavimasirseksas - 314

2 0. Atraskime Zaidimg i8 naujo » 335

2 1. Priimkime neapibréZztumgirugdykime jZvalgg * 355

Epilogas:
atraskite (tikrgjj) dovanojimo dZiaugsmg - 371

PADEKOS - 379

PASTABOS - 381



