Spis TRESCI

Przedmowa 5
CZESC PIERWSZA:
ZROZUMIEC LEK I DEPRESJE
1. Lgk, depresja i cala osobowosé 11
2. Czym jest lgk? Czym jest depresja? 14
3. Zasady dzialania systemu NETWOWEEO ........ccereeerumsiesnaseass 17
4. Jak zjechac z autostrady 20
5. Naucz sig wigeej o swoich nerwach 23
6. Powody wyczerpania nerwowego 39
7. Naucz sig by¢ soba — badz prawdziwy ........ccccceuiueiiicneens 46
8. Zrozum naturg Igku 52
9. Zrozum naturg depresji 57
10. Czym jest zalamanie nerwowe 67
11. Leki i inne sposoby na lgk i depresje 74
12. Fizyczne powody lgku i depresji 86
13. Z1a diagnoza 97
CZESC DRUGA:

SAMODZIELNA TERAPIA LEKU I DEPRESJI

14. Zostan swoim wiasnym taapeun 103
15. Pracuj z wiasnym cif acig

16. Hiperwentylacja .............

17. Hipoglikemia i nerwy
18. Szybkie p:
19. A co dla ducha? .......




