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Podziekowania . viii

Wstep: Dlaczego napisatem te ksiazke. ix

Czesc¢ pierwsza: Jerry Lizak

1 / Jak korzystac z ksigzki
2 / Flashback: powracajace zapowiedzi katastrofy
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4 / Podstawy samodzielnosci. .. i zaufania
5/ towca i zdobycz: klucz do psychologii przetrwania .

6 / Prawda o tobie lezy w tym, co jesz, myslisz, czujesz, méwisz,
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robisz i na czym skupiasz uwage
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8 / Sztuka kreatywnej wspdtpracy i osobistej odpowiedzialnosci:
Smiato$¢ myslenia o sobie z otwartym sercem 48
9/ Okreslanie priorytetow przetrwania w miescie
10/ lle czego potrzebujesz... i na jak diugo . 65
11 / Sprawdzenie, czego moze zabrakng¢ w domu,

zanim tego zabraknie .

Czes¢ druga: Wskazowki Jerrego

12 / Daj mi schronienie! i U S T
13 / Cudownie mokra i niezbedna woda . . . 129
14 / Fantastyczne i dobrze znane jedzenie 191
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16 / Pomocne wskazowki dotyczace higieny . .265
17 / Wyzwalajace $wiatto X 284
18 / Kreatywne gotowanie e 314
19 / Podstawy pierwszej pomocy. 344
20 / Rozwazna samoobrona 366
21 / Wzajemna komunikacja . . 388
22 / Wazny transport . . 399
23 / Powinienem zostac czy ruszyé
w droge? . 408
24 / Epilog
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