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Jak korzystac z tego e-booka 01
List od autorki 03
Wprowadzenie 05
ETAP I: PRZEBUDZENIE RZECZYWISTOSCI 08

Wstep: Kiedy zaczynasz rozumiec, co naprawde sie wydarzyto
Intensywnos¢, szybkie wigzanie emocjonalne i iluzja wyjatkowosci
Hustawka emocjonalna, dopamina i uzaleznienie od ulgi
Gaslighting, filtr percepcji i mechanizm obronny nadziei

Trauma bonding, Zzatoba i pekniecie tozsamosci

Cwiczenia praktyczne

Zakonczenie: Od chaosu do zrozumienia

ETAP Il: ODSZYFROWANIE MOZGU | CIALA 33

Wstep: Odszyfrowanie reakcji mozgu i ciata po przemocy
Ciato, ktore nauczyto sie zagrozenia

Gtowa juz wie, ciato jeszcze nie

Kiedy spokdj uruchamia alarm

Cialo, ktore przetrwato

Cwiczenia praktyczne

Zakoriczenie: Od alarmu do regulacji
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ETAP Ill: MAPA WNETRZA 61

Wstep: Mapa wnetrza. Gfosy, ktore powstaty po przemocy

Gtos Straznika - ten, ktéry widzi zagrozenie wszedzie

Gtos Dziecka - najbardziej wrazliwy i najbardziej porzucony

Lek - najbardziej oddany straznik

Gniew, wstyd i smutek - emocje, ktére wracaja, gdy jest bezpiecznie
Cwiczenia praktyczne

Zakonczenie: Glosy, ktore powstaty, by Cie chroni¢
ETAP IV: ALCHEMIA ZALOBY 79

Wstep: Kiedy bdl przestaje by¢é w centrum, a prawda zaczyna
oddychac

Dlaczego zatoba pojawia sie dopiero teraz

Po czym tak naprawdg pfaczesz
Dlaczego zatoba wraca falami

Odpuszczanie, ktore nie jest zdrada

Cwiczenia praktyczne

Zakonczenie: To, co zostaje po zatobie

ETAP V: REINTEGRACJA SIEBIE 107

Wstep: Kiedy zaczynac wracac do siebie a nie tylko zdrowiec
Odzyskiwanie wptywu zaczyna sie ciszej, niz myslisz
Wewnetrzne oparcie i zgoda na proces

Gdy Zycie przestaje krecic sie wokét traumy

Reintegracja jako powrdt do wptfywu, tempa i tozsamosci

Cwiczenia praktyczne

Zakonczenie: Kiedy nie musisz juz walczyc, zeby by¢ soba
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ETAP VI: ARCHITEKTURA NOWEGO JA 138

Wstep: Gdy przestajesz sie naprawiac, a zaczynasz 2yc¢
Stabilnosé, ktora rodzi sie wewnatrz

Granice jako wewnetrzna struktura, a nie reakcja na bol
Nowa narracja o sobie i sens zycia po traumie
Codziennosc¢ jako migjsce zdrowienia

Cwiczenia praktyczne

Zakonczenie: Migjsce, z ktérego mozna iS¢ dalej

Zakonczenie 164

Podzigkowanie



