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Zakoncz wewnetrzng walke 1 zy] w zgodzie ze sobg

Zmagamy si¢ z réznymi formami bodlu psychicznego: trudnymi
emocjami 1 myS$lami, nieprzyjemnymi wspomnieniami, niepozadanymi
pragnieniami 1 doznaniami. Roztrzgsamy je, martwimy si¢ nimi, oburzamy si¢
na nie, spodziewamy si¢ ich nadej$cia oraz boimy si¢ ich.

Cierpimy, a zrodlem naszego cierpienia okazuje si¢ nasz wtasny umyst.

Co zrobi¢, by nasze zycie wygladalo tak, jak tego pragniemy? Jak
zwroci¢ si¢ ku temu, co jest dla nas wazne, mimo odczuwania niepewnosci,
stresu 1 leku?

W fascynujaca podroz w gtab ludzkiego umystu zabiera nas dr Steven C.
Hayes — wybitny psycholog 1 klinicysta, tworca terapii akceptacji 1
zaangazowania. Powotujac si¢ na wyniki badan naukowych i przytaczajac
poruszajace przyktady z wlasnego zycia oraz z praktyki klinicznej, wyjasnia
przyczyny powszechnos$ci cierpienia i problemow psychicznych, a takze
wskazuje skuteczne metody radzenia sobie z nimi.

Z tej ksigzki dowiemy si¢, w jaki sposob zmieni¢ wlasne zycie nie
poprzez proby pozbycia si¢ bolesnych mysli 1 emocji czy ich unikanie, ale
poprzez ksztattowanie elastycznosci psychologicznej, dzieki ktorej
zaakceptujemy owe mysli 1 emocje takimi, jakie sg, nie pozwalajac im jednak,
by nami rzadzity. Pozwoli nam to — pomimo obaw i niepokoju — zy¢ tak, jak
tego pragniemy oraz angazowac si¢ w dziatania, ktore sa dla nas wazne 1 w
ktorych odnajdujemy sens, co przetozy si¢ na poprawe jakosci naszego zycia.

Dzigki opisanym w ksigzce technikom 1 ¢wiczeniom wyksztalcimy
umiejetnosci, ktoére postuza realnej zmianie zycia, osobistemu rozwojowi i
radzeniu sobie z problemami do tej pory postrzeganymi jako
nierozwigzywalne. Jest to ksigzka dla kazdego, kto chce lepiej zrozumiec
siebie 1 innych, zy¢ zgodnie z wlasnymi wartosciami 1 zrealizowaé swoj
prawdziwy potencjat.



Steven C. Hayes to jeden z najwybitniejszych zyjacych myslicieli,
teoretykow psychologii i klinicystow. Wniost ogromny wktad w rozwoj
psychologii. Jest tworcg terapii akceptacji i zaangazowania, ktora stata si¢
podstawowg metodg pracy w przypadku wielu problemow psychicznych. W
niniejszej ksigzce opowiada bardzo osobistg histori¢ o zrodtach 1 powstaniu
tej terapii. Piszac z mys$la o szerokim gronie odbiorcow, czytelnie przektada
jej naukowy 1 kliniczny wymiar na konkretne zasady, ktérymi mozna si¢
kierowa¢ w zyciu. Zasady te odnoszg si¢ nie tylko do cierpienia psychicznego,
ale takze do chordb fizycznych, relacji, korporacji, spoteczenstwa i kultury.
Ksigzka jest szczera, pelna wspodiczucia 1 bardzo wnikliwa. Jej lektura zmieni
twoje zycie, wyzwalajac twoj umyst.
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Czerpigc z najnowsze] wiedzy z dziedziny psychologii, jak réwniez
filozofii 1 religii, Steven C. Hayes, jeden z czolowych psychologow na
swiecie, proponuje antidotum na ludzkie zmagania i1 rozpacz. Kazdy, kto
doswiadcza niepokoju, depresji czy bolu 1 dazy do emocjonalnego
dobrostanu, powinien zapozna¢ si¢ z zaskakujacymi odkryciami, o ktérych
mowa w tej dobrze napisanej i przystepnej ksiagzce.
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