CZESC PIERWSZA
9 Z czym zaczynam
13 Jak to si¢ zaczglo
19 Terapia
23 Sciana
25 Nina
27 AA

31 Czego potrzebujesz na poczatku
Detoks - Terapia - Narzgdzia do zapobiegania nawrotom -
HALT -Wsparcie spoteczne - Pokora - Zal po stracie -
Poczucie sensu - Uczciwos¢

49 Fazy trzezwienia, czyli pierwszy rok
55 Taniec z samym sobg

61 Sponsor

65 Co znajduje si¢ pod piciem?

73 Haymarket

77 Zen

81 Jak odszedlem z AA

85 CzeSci



89 Bezdroza
Inne uzaleznienia chemiczne - Uzaleznienia behawiorvalne -
Duchowy eskapizm - Tryby radzenia sobie - Chroniczna
niedojrzatosé

119 Dojrzala trzezwo$¢, czyli czego potrzebujesz p6Zniej
Wyzwalacze - Zdrowe relacje - Praca - Samoswiadomos¢ -
Terapia - Integracja cienia

153 Duchowo$¢ - od dogmatu do magicznych grzybéw
Tajemnica - Transcendencja jako podstawa uzaleznienia -
Warto$¢ przezy¢ mistycznych - Psychodeliki w trzeZwosci

171 Czego tak naprawde potrzebuje
Potrzeba bezpiecznego przywiqzania - Potrzeba
bezpiecznego wyrazania uczué i potvzeb - Potrzeba
autonomii i niezaleznosci - Potrzeba spontanicznosci
i zabawy - Potrzeba granic i samokontroli

191 Kultura alkoholowa i dlaczego warto z niej wyjs¢

199 Jako$ci dojrzalego trzeZwienia
Ciekawos¢ - Uwaznosé - Odwaga - Samowspotczucie -
Kreatywno$¢ - Dziecigco$¢ - Dystans - Wyluz

215 Przewodnictwo Energii Ja

czESC DRUGA
223 Wieloglos
227 Tomek
237 Dave
247 Mirek
255 Maryna
265 Z czym koncze

269 Podzigkowania



