Przedmowa. Moja historia: rollercoaster emocji

Wstep

Czgé¢ 1. Twoj uklad nerwowy

Rozdzial 1. Teoria poliwagalna: nowe spojrzenie na
ukiad nerwowy

Rozdziat 2. Jak dziata uktad nerwowy

Rozdziat 3. Regulacja uktadu nerwowego

Rozdziat 4. Dostréj si¢ do swojego ciata

Czgéé 2. Reset nerwu blednego

Rozdziat 5. O programie resetu nerwu blednego
Rozdziat 6. Etap pierwszy: zbuduj baze
Rozdzial 7. Etap drugi: odzyskaj wiasne ciato
Rozdzial 8. Etap trzeci: uzyj swojej supermocy

Na zakoriczenie

- Slowniczek

Dodatkowe zrédta wiedzy
Podzigkowania

- Przypisy
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