Spis tresci

Wstep 9

CZESC1

U zrédet problemu

Rozdziat1l Poznaj swoje lekowe ja 23
Rozdziat 2 Zrozumiec uzaleznienie od leku 51
Rozdziat3 Wy 75
CZESC2

Zerwac z natogiem

Rozdziat4 Dezaktywacja stanu alarmowego: ciato 101
Rozdziat 5 Lek: to kwestia emocji 139
Rozdziat 6 Jak sie oderwac od lekowych mysli 169

Rozdziat 7 tobuz: uzalezniajace zachowania lekowe 193

Rozdziat8 Uzaleznienie od kontrolowania 225
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CZESC 3
Odzyska¢ zycie i zapobiec nawrotom

Rozdziat 9 Zerwanie z uzaleznieniem:
przygotowanie do drogi

Rozdziat 10 Nadzieja i przysztosc
Epilog List do lekowego ja
Podziekowania

Wsparcie psychologiczne
Indeks

257
289

313

315

317
325



