RRRRRRRRRRRRRRR

Pokonalem
nerwice

Historia mojego zmagania

WWWWWWWWWWWWWW



Spis tresci

L

II.

OpowiesC. ... 13
Zmiana wyuczonego przez strach zachowania . . 50
Techniki stuzgce zmniejszaniu cigglego napiecia. 54

Co wymaga ostroznosci . ..................... 63
Wyzdrowie¢ ............ ... ... ... 81
Strasznemysli .............. ... ..o 83
Odrealnienie, czyli utrata zaufania............. 93
Petlastrachu............................... 104
Czegosieboisz? .............. ... .. ... 121
Objawy fizyczne i psychiczne ................ 131
Ostateczne wyzdrowienie ................... 147

Przyczyny, czyli troche o relaksacji i filozofii . . . 156
Poddaj swoj skarb, czyli filozoficznie

ioddrugiejstrony................. ... .. 170
Beznawrotdw.......... ... ...l 183
Zakonczenie.......................... ..., 193
Podziekowania.............................. 195

Literatura ............ ... .. . . . . . 199





