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SPIS TREŚCI

 

Przedmowa

Wprowadzenie: masz pozwolenie

Część 1 Pogodzenie się ze swoją decyzją

Rozdział 1
Działanie w obronie własnej

Rozdział 2
Dlaczego wciąż cierpisz

Rozdział 3
Granice są dobre

Rozdział 4
Żałoba jest konieczna

Rozdział 5
Pustka po zerwaniu kontaktu

Część 2 Osobiste uzdrowienie

Rozdział 6
Rany zwątpienia w siebie i poczucia bezwartościowości

Rozdział 7
Jak rodzi się toksyczny wstyd

Rozdział 8
Przezwyciężenie toksycznego wstydu

Rozdział 9
Osamotnienie emocjonalne i poczucie odłączenia

Rozdział 10
Wyzbycie się poczucia wybrakowania

Rozdział 11
W stronę empatii i miłości do siebie

Rozdział 12
Droga do najgłębszej i najtrwalszej więzi
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Część 3 Radzenie sobie z następstwami zerwania kontaktu

Rozdział 13
Mściwość członków rodziny

Rozdział 14
Jak sobie radzić z wtórną przemocą

Rozdział 15
Brudna robota – przemoc poseparacyjna

Rozdział 16
Jak chronić relacje z nietoksycznymi członkami rodziny

Podsumowanie: samodzielność jako źródło wolności

Podziękowania
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