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Mojemu partnerowi Markowi, ktéry uwierzyt,
ze dzigki ksigzkom zdolam pomdc wielu ludziom.

Dzigkuje za wiare i zagrzewanie do pisania.
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WSTEP

estem terapeuty i jak wigkszo$¢ kolegéw i kolezanek po

fachu sam uczgszczalem na terapi¢. Owa terapia zmienita

moje zycie i wywarlta na mnie wplyw tak gleboki, ze posta-
nowitem zosta¢ terapeuta.

Wierze, ze w tym zawodzie posiadamy moc poprawy zycia
kazdego cztowieka. Oczywiscie jest pewien haczyk. Terapia nie
jest ani tania, ani fatwo dost¢pna, a w kolejce niekiedy czeka
si¢ latami. Nie zapominajmy tez, ze chodzenie do specjalisty
zdrowia psychicznego nadal wigze si¢ z pewnym pigtnem. Jesli
si¢ wahasz, spdjrz na sprawy w ten sposdb: czasami nasze mézgi
potrzebuja niewielkiej konserwacji i opieki, aby lepiej radzi¢
sobie z wyzwaniami stawianymi przez zycie. I w tym wlasnie
pomaga dobra terapia. To nie czarna magia ani wrézenie z fu-
séw. Nie skoriczysz jako lesne dziwadlo kryjace si¢ gdzie$ na
dnie jaskini. Terapia wymaga odwagi, ale daje prawdziwg site
i pozwala wies¢ pelniejsze zycie.

Duzo myslatem o wyzwaniach zwigzanych z pomaganiem
ludziom w uzyskaniu potrzebnej im formy terapii i w pewnym
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10 | Zostah swoim terapeuta

momencie doznalem ol$nienia. W wigkszosci przypadkéw
w terapii chodzi o to, aby klient wyrobit sobie ,,umiej¢tnosci”
i ,$wiadomo$¢” pozwalajace na stanie si¢ swoim wlasnym tera-
peuta! Musiatem wigc napisa¢ ksiazke, ktdra nauczytaby ludzi,
jak tego dokonad.

Witam w Zostar swoim terapeutq.

Pragng, aby niniejsza ksigzka stanowita praktyczne Zrédto
informacji dostgpne dla kazdego. Nie zapuszczam si¢ tu w dro-
biazgowa psychoanalize.

Absolutnie szanuj¢ odmienne metody kolezanek i kolegow
po fachu, ale moja ksigzka nie jest zawita i nie si¢ga po trudny
jezyk naukowy. Ma na celu oswojenie skomplikowanych teorii
i uczynienie ich uzytecznymi w zyciu codziennym. Pierwsza
polowa ksiazki zabierze ci¢ w osobista podréz terapeutyczna,
w drugiej przejdziemy do codziennych dziesi¢ciu minut auto-
terapii. Bez tej pierwszej potowy codzienna praktyka nie be-
dzie miala najmniejszego sensu. To takie stworzenie ,nowego
siebie”, przyspieszony kurs terapii. Z kolei na druga potowe
sktada si¢ nauka codziennej konserwacji umystu.

Naucze cig, jak skomunikowa¢ si¢ z siedzacym w tobie te-
rapeuty i jak najlepiej wykorzysta¢ kazdy dziel — niezaleznie
od tego, co ci¢ spotka. Nabyte umiej¢tnosci pomoga ci lepiej
funkcjonowad, lepiej si¢ czud i zy¢.

I jeszcze jedna, byé moze Zaskakujqca, uwaga — nie zamie-
rzam ci¢ zmieniaé. Po prostu oferuj¢ wlasna wiedz¢ i doswiad-
czenie, ale to ty zdecydujesz, co z nimi zrobi¢. Ksiggarnie pekaja
w szwach od ksigzek ,,guru” i specjalistéw obiecujacych odmie-
ni¢ zycie czytelnika. Ja niczego nie zmienig, za to wierzg, ze
zrobisz to sam.
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GARSC INFORMACJI O MNIE

Przede wszystkim jestem czlowiekiem, mam swoje stabosci,
wady i sporo bledéw na koncie, jak kazdy. Z wilasnego do-
$wiadczenia wiem, co to znaczy by¢ dalekim od ideatu. Mysle,
ze to bardzo pomaga w moim zawodzie!

Zbyt wielu ludzi méwi nam, aby$my wiecej robili, kupo-
wali i stawali si¢ lepsi, niz jeste$my teraz, zamiast pomagaé
nam zrozumie(, jak mozemy lepiej zy¢ swoim obecnym zyciem
i przy mniejszym wysitku. Do tego czgsto wmawia si¢ nam,
aby$my ignorowali sygnaly ostrzegawcze, gdy zycie staje si¢
cigzkie. Bardzo tatwo poklepa¢ cztowieka po ramieniu, twier-
dzac ,dasz radg!”, ale czasami nie jest to takie proste i mozemy
potrzebowa¢ pomocnej dloni.

Mam podwdjne wyksztalcenie: medyczne i psychoterapeu-
tyczne. Zanim zostatem terapeuta, $wiadczytem ustugi opieki
paliatywnej. Moja ostatnig praca w publicznej ochronie zdro-
wia bylo stanowisko kierownika klinicznego ds. zdrowia psy-
chicznego w Londynie. Obecnie prowadz¢ prywatny gabinet
terapeutyczny w Londynie, ale spotykam si¢ z klientami z cale-
go $wiata. Prowadzg takze migdzynarodowe wyktady i warszta-
ty dotyczace zagadnieri zwiazanych ze zdrowiem psychicznym.

Dorastalem w Irlandii Péinocnej w niespokojnym czasie
pelnym brutalnej przemocy migdzy nacjonalistami i unionista-
mi. Nietatwe dziecinistwo. Podczas whasnej terapii odkrytem, ze
»wpisano” we mnie ciagly stan strachu i wypatrywania proble-
méw. Do dzi$ pracuj¢ nad tymi problemami.

Jestem tez homoseksualny, co zaowocowalo wieloma cieka-
wymi rozmowami podczas terapii. Bycie jednoczesnie Irland-
czykiem, katolikiem i gejem to istny galimatias. W czasach
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mojej mlodosci kosciét nakazywatl leczy¢ homoseksualnosé.
Nic dziwnego, ze czulem sig staby i regularnie ulegatem po-
trzebie udowadniania swojej przyzwoitosci, pokazywania, ze
jestem porzadnym cztowiekiem. Terapia nauczyta mnie, ze nie
musz¢ niczego udowadniaé. Zamiast tego odkrytem rado$¢
plynaca z samoakceptagji.

W tej ksigzce podzielg si¢ z tobg osobistymi odkryciami,
ktérych dokonalem na swéj temat, aby pokaza¢, co jest moz-
liwe dzigki terapii. A mozliwe sg prawdziwe przetlomy. Praw-
dziwa przemiana. Jestem pewien, ze osiagniesz je, czytajac t¢
ksiazke.

JAK DZIALA TA KSIAZKA?

KSIAZKA DZIELI SIE NA DWIE CZESCI

Rozdzialy od 1 do 5 sktadaja si¢ na cz¢s¢ 1. To fundament,
ktéry przygotuje ci¢ do dziesigciu minut codziennej prakeyki
terapeutycznej, oméwionej w cze¢sci 11. Bedziesz potrzebowat
notatnika i dtugopisu, wigc miej je zawsze pod rgka. Czesé 1
zawiera wszystko, co zwykle omawiam z klientami podczas te-
rapii. Nie ma niestety drogi na skréty, dlatego zagrzewam do
wytrwalej pracy. Ona naprawd¢ posiada moc zmieniania zycia.
Pomoze ci réwniez zrozumieé znaczenie dziesieciu minut co-
dziennej autoterapii. Czg$¢ I porusza nastgpujace zagadnienia:

Twoja , prawdziwa” historia zycia.
Zrozumienie swojej historii i jej wplywu na twoje obecne , ja”.
Czego naprawde chcesz od zycia.

Jak terapia moze pomoc ci osiggngcé to, czego chceesz.

ARl S D

Sktadniki niezbedne do osiggniecia zadowolenia.
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Oczywiscie wyjasni¢, co mam na mysli, méwiac o »praw-
dziwej” historii zycia (poniewaz koncepcja ta lezy u podstaw
terapii).

To co$ wigcej niz ciag wydarzend utozonych w porzadku
chronologicznym. Oznacza opowiadanie drugiej osobie o klu-
czowych wydarzeniach ze swojego zycia, ktére byly dla cie-
bie istotne oraz, co wazniejsze, o tym, jak si¢ przez nie czules.
Bedzie to obejmowaé do$wiadczenia pozytywne, negatywne
i wszystko pomigdzy.

Czgsto opowiadamy sobie i innym ,wyéwiczone” albo ,,wy-
gladzone” wersje naszej historii, chcac wplynaé na to, jak ludzie
nas postrzegaja, a nie pokaza¢ prawdziwych siebie. Mysle, ze
wigkszos¢ z nas koloryzuje swoje historie zyciowe automatycz-
nie, w ramach mechanizmu obronnego, w ogéle nie§wiadomie.
Jednak rozwdj osobisty zachodzi tylko wéwczas, gdy jeste$my
w stanie zaakceptowal rzeczywiste wydarzenia z przesztosci
i wyrazi¢ je, wraz z tym, jak si¢ przez nie czuliSmy wtedy i jak
czujemy si¢ teraz.

Ponadto nie wystarczy po prostu opowiedzie¢ swojg histo-
ri¢. Musi ona tez by¢ sformutowana w taki sposéb, abys zdotat
zrozumied jak i dlaczego twoje dawne do$wiadczenia wplynely
na dzisiejsze emocje, zachowania i sposoby myslenia. Bedzie to
drugi krok w tej kluczowej pracy. Powoli wszystko zacznie by¢
bardziej zrozumiate.

Nastepnie zastanowimy sig, czego oczekujesz od swojej
przysztosci i jak mozesz urzeczywistnié t¢ wizjg. Praca ta moze
wnie$¢ niesamowite zmiany w zycie. Rozumienie, czego chcesz,
jest kluczowe, inaczej grozi ci zycie bez poczucia celu

Jesli chcesz wprowadzi¢ zmiany, tak aby oderwad si¢ od
tego, co bylo, i wejrze¢ w to, co bedzie, bedzie to réwniez wy-
maga¢ odpuszczenia niektérych narzuconych sobie samemu

Kup ksigzke
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zasad, wedtug ktérych zyjesz, a ktére ci¢ ograniczaja. Spokoj-
nie, przejdziemy przez to razem.

W konicowej czesci kluczowej pracy przyjrzymy sie kilku
podstawowym technikom i narzedziom samoopieki, ktére wila-
czysz do dziesigciominutowej codziennej terapii.

Zrozumienie, kim jeste$, dlaczego postgpujesz tak, a nie
inaczej, wiedza, czego cheesz i kiedy musisz odpuscié, otworza
droge do poczucia spokoju, kontroli i klarownosci.

Rozdzialy od 6 do 10 sktadaja si¢ na czes¢ II. W potowie
ksiazki dowiesz si¢, jak przeprowadzaé codzienna dziesiecio-
minutows autoterapi¢. Zrozumiesz, jak wiaczy¢ do codzien-
nego zycia techniki opisane w czgsci I, a takze poznasz kilka
nowych. Dzi¢ki nim zmienisz swoje zycie na lepsze. To taka
praca konserwacyjna. Mozesz ja wykonywa¢ tak dtugo, jak be-
dzie to potrzebne. By¢ moze codzienna autoterapia okaze si¢ na
tyle korzystna, ze stanie si¢ rytuatem kazdego dnia, jak poranna
kawa. Codzienna terapia pozwoli takze rozwiazywaé problemy,
ktére odkryjesz w sobie podczas pracy w czgsci 1.

Powiem teraz w wielkim skrécie, jak bedzie wygladaé twoja
codzienna dziesigciominutowa praktyka. Wiem, ze czgsto bra-
kuje nam czasu, dlatego podzielitem te dziesig¢ minut po réw-
no w ciagu dnia. W ten sposéb, niezaleznie od tego, jak bardzo
jestes zajety, zawsze znajdziesz chwile na autorefleksje. Chodzi
o to, by te terapeutyczne ,bloczki” zmienily jakos¢ twojego
dnia, a w konsekwencji zycia w ogdle.

PRZYGOTOWANIE

Czas trwania: cztery minuty.

Kiedy? Najlepiej rano, gdy tylko znajdziesz chwile. To
trochg jak mycie z¢béw po $niadaniu. Wszyscy znaj-
dujemy jako$ te kilka minut na szczotkowanie, wigc

Kup ksigzke
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dlaczego nie mieliby$Smy w ten sam sposéb nada¢ prio-
rytetu naszemu zdrowiu psychicznemu?

Cel: wyciszenie nattoku mygdli i zmiana sposobu mysle-
nia na bardziej elastyczny, adaptacyjny, pozwalajacy jak
najlepiej przezy¢ dzien.

ROWNOWAGA

Czas trwania: trzy minuty.

Kiedy? Po obiedzie.

Cel: zachowanie rownowagi przez caly dzien i radzenie
sobie z wszelkimi napotkanymi problemami. Regulo-
wanie mysli i reakcji oraz dbanie o psychike w miare
uplywu dnia.

REFKLEKSJA | RESET

Czas trwania: trzy minuty.

Kiedy? Tuz przed péjsciem spa¢, gdy czujesz si¢ kom-
fortowo, nie masz wigcej obowiazkéw i nie rozprasza
cie telefon.

Cel: wyciagni¢cie wnioskéw z dnia i pozbycie si¢ nie-
produktywnych mysli, zapewniajac sobie zdrowy sen.

Dziesig¢ minut codziennej autoterapii, ktérych nauczy cig
ta ksigzka, poprawi i odmieni twoje zycie. Docenisz i zaakcep-
tujesz samego siebie. Pamigtaj jednak, ze niektére pytania, éwi-
czenia i sugestie beda wymagaly opuszczenia strefy komfortu.
Nie da si¢ inaczej. Terapia musi dotrze¢ do naszego wrazliwego
whnetrza, nie zawsze jest to przyjemne, ale za to dziala. Potraktuj
to jak ¢éwiczenie oczyszczajace umyst, ktére pomoze ci lepiej
funkcjonowad.
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Terapeuci maja rézne podejécia, a ja nauczg cig, jak prze-
prowadza¢ autoterapi¢ w bardzo szczegdlny sposéb, w sposéb,
ktérego inni terapeuci nie znaja. Krétko méwiae, poglady
zawarte w tej ksigzce sa moje. Nie odzwierciedlaja podejscia
zadnego organu zawodowego lub regulacyjnego. Praca, kt6rg
razem wykonamy, opiera si¢ na podejéciu integracyjnym, bazu-
jacym na moich licznych szkoleniach i osobistych doswiadcze-
niach, a takze na wiedzy, co sprawdza si¢ w praktyce klinicznej,
a co nie. Opiera si¢ takze na calym szeregu modeli terapeu-
tycznych, a nie tylko jednym (jednak staram si¢ nie wchodzi¢
w technikalia i uzywaé prostego jezyka). Mam nadzieje, ze to
zintegrowane podejécie terapeutyczne przyniesie ci spokéj i po-
czucie stabilnosci.

Dla zainteresowanych — stosowane tutaj modele terapii
obejmuja terapi¢ poznawczo-behawioralng (CBT), terapig
skoncentrowana na wspétczuciu (CFT), uwaznos$¢ i psy-
choterapi¢ interpersonalng. Dla kazdego — kto szczegélnie
interesuje si¢ réznymi modelami terapii, w Internecie moze
znalez¢ wiele przydatnych informacji, szczegdlnie na stronach
organizacji zajmujacych si¢ profesjonalng terapia, takich jak
www.bps.org.uk’.

Przeprowadze ci¢ przez caly proces szczegétowo i krok po
kroku. Obiecujg, ze bede unikac zargonu, banatéw i psychobet-
kotu. Proszg, aby$ mi zaufal, nawet w chwilach, gdy zadawane
przeze mnie pytania zdajg si¢ nie mie¢ wigkszego sensu lub
gdy proces wykonywania pracy jest nieprzyjemny. Niemniej,
cho¢ terapia potrafi da¢ w ko$¢, nie powinna przyttaczaé. Pra-
cuj w dogodnym dla siebie tempie, nie ma pospiechu. Masz na
to cale zycie.

* W Polsce https://psych.org.pl (przyp. thum.).
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KONCOWA UWAGA ZANIM ZACZNIEMY

W ksigzce omawiam studia przypadkéw, aby zapewni¢ ci wspar-
cie i pomoc. Publikacja jest adresowana do dorostych poszuku-
jacych samodzielnego zestawu narzedzi terapeutycznych, aby
jak najlepiej wykorzysta¢ swoj dzieni, swoje zycie i siebie. Jest
to takze propozycja dla nastolatkéw, cho¢ oczywiscie wéwczas
praca musi si¢ odbywa¢ pod czujnym okiem rodzicéw. Kazdy
znajdzie tu co$ dla siebie. Nie zastgpuje to jednak indywidu-
alnej terapii na zywo, ktérej niekt6rzy z nas bez watpienia po-
trzebuja. Jesli uwazasz, ze wymagasz profesjonalnego wsparcia
indywidualnego lub grupowego, priorytetem jest skorzystanie
z pomocy lekarza lub lokalnych organizacji zajmujacych sig za-
gadnieniami zdrowia psychicznego.

Pamigtaj réwniez, ze nierozsadne bytoby angazowanie si¢
w opisywana tu pracg, jesli czujesz si¢ bardzo przyttoczony, do-
$wiadczasz objawéw psychotycznych, masz mysli samobdjcze
lub brakuje ci odpowiedniego wsparcia ze strony otoczenia.
W takich okoliczno$ciach bedziesz potrzebowac profesjonalnej
pomocy.

Nie zalecam réwniez angazowania si¢ w t¢ pracg, jesli je-
ste$ pod wpltywem alkoholu, narkotykéw lub innych substancji
nieprzepisanych przez lekarza.

Zmienitem imiona, nazwy organizacji i szczegdly studiéw
przypadkéw przedstawione w ksigzce, aby chronid i szanowaé
poufno$¢ klientow.
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ROZDZIAL

O CO CHODZ|
Z TA CALA TERAPIA?

aucze cig, jak zostaé swoim terapeuty i sprawic, by tera-
pia stala si¢ czgécia zycia przez dziesig¢ minut kazdego
dnia. Jednak zanim to zrobig, chcialbym porozmawiaé

o wstydzie i pigtnie pojawiajacych si¢ wokét terapii.
Zawsze mnie porusza, gdy klient pod koniec sesji oznajmia
z wielkim zaskoczeniem: wecale nie bylo tak Zle! (zazwyczaj sa
to mezezyzni). Pytam wéwezas, co majg na mysli, poniewaz
fascynujg mnie uprzedzenia dotyczace terapii i, jak mozna sig
spodziewad, uslyszatem wiele réznych odpowiedzi. Sam zobacz.

|21 |
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Zostan swoim terapeuta

Jak na terapeute, sprawia pan wrazenie catkiem
normalnego”.

.Nie bylo tak dziwnie, jak sie spodziewalem".

.Nie wiedziatem, ze na terapii w ogéle mozna sie $miac”.

,Czyli terapia to co$ wiecej niz pytanie: co poczutes wte-
dy a wtedy”.

.Dziwne. Wcale pana nie zszokowato to, co moéwitem”.

.Nie zahipnotyzowal mnie pan?”

.Myslatem, ze terapeuta po prostu kiwa gltowq i powta-
rza: rozumiem”.

,Czyli terapia jednak ma sens”.

.Sesja to nie tylko ptakanie i gadanie o uczuciach”.

A myslatem, ze terapeuci to zarozumialcy”. (I wszelkie

pokrewne wypowiedzi).

A to nie wszystko. Czasami w sytuacjach towarzyskich unikam
moéwienia ludziom, czym si¢ zajmuj¢. Zauwazytem, ze moja
profesja czgsto albo niepokoi ludzi (mysla, ze czytam w my-
Slach badz ,diagnozuj¢” ich na podstawie krétkiej wymiany
zdan), albo ich przeraza, albo tez sprawia, ze chca mi opowia-
da¢ cale swoje zycie.

Pracujac jako kierownik w placéwce paristwowej, dowie-
dziatem sig, ze niektére stowa zwigzane ze zdrowiem psychicz-
nym zniechgcaja ludzi do uczgszczania na grupy. Na przyktad,
gdyby$my utworzyli grupg o nazwie ,,Radzenie sobie z depre-
sja’, nikt by nie przyszedl. Za to na grupie ,Popraw sobie na-
strdj”, zabrakloby wolnych miejsc.

Niektérzy klienci prosza, zeby na fakturze nie byto stowa
,,terapeuta”. Proszono mnie nawet o usunig¢cie mojego tytulu
z tabliczki na drzwiach gabinetu. Czasami pacjenci obawiaja
si¢, co by pomysleli ludzie, gdyby wyszlo na jaw, ze uczeszczaj
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na terapi¢. Lekarz zajmujacy si¢ zagadnieniami zdrowia ciata
raczej nie spotyka si¢ z takimi prosbami, chyba ze specjalizuje si¢
np. w dziedzinie zdrowia seksualnego. Chodzenie do terapeuty
to taki ,mroczny sekret”. Dobrze pamigtam, ze majac dwadzie-
$cia parg lat (troche juz minglo od tego czasu), idac na swoja
pierwsza sesje terapeutyczna, sam skradatem si¢ ulicg z sercem
w przetyku, bo jeszcze kto§ mnie zobaczy. Czulem sig, jakbym
robit co$ nielegalnego. Na szczgécie moja pierwsza terapeutka
byla zakonnica, co rozwiatoby wszelkie ewentualne plotki. Jej
gabinet miescit si¢ w klasztorze. Odetchnatem z ulga, bo to byta
idealna przykrywka. Mégltbym sktamag, ze id¢ si¢ wyspowiadaé.
A méwiac powaznie, bylo mi wstyd, ze potrzebowatem pomocy.
Wstydzitem sig, ze nie radz¢ sobie. Balem si¢, co pomyslg inni.
Ze nie umiem sobie poradzi¢ z coming outem. Sprawe dodat-
kowo komplikowato panujace wowczas przekonanie, ktére sam
przyswoilem, ze mezczyzni nie miewajg takich rozterek. Chto-
paki nie placza. No i whasnie. Wiele 0s6b uwaza koniecznos¢
siggniecia po terapi¢ za powdd do wstydu. Sam tak myslatem.
Problem zdrowia psychicznego nadal pozostaje w pewnym stop-
niu napietnowany. Dokonanie madrej decyzji uczgszczania na
terapi¢ jest nadal uwazane za oznake stabosci lub zyciowej po-
razki. Do tego terapeuci i terapia to dla wielu ludzi nadal obcy,
niezbadany lad. Takie negatywne przekonania wynikaja gtéwnie
ze strachu. Spoleczne postrzeganie terapii jest obecnie znacznie
bardziej pozytywne niz kilka dekad temu. Coraz wigcej oséb
zglasza si¢ po pomoc. A jednak nadal istnieje to pigtno.

Jesli czujesz choéby cient tego dyskomfortu i niepoko-
ju, o ktérym moéwie, pozwdl, ze pomogg ci rozwiaé wszelkie
watpliwosci.

Prawda jest taka, pomimo tego calego wstydu i obaw, ze
kazdy cztowiek na calym $wiecie na pewno wynidstby z terapii
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co$ dobrego. Nawet jesli jestes obecnie catkowicie zadowolony
z zycia, osiagniecie samoswiadomosci pozwalajacej zrozumied,
dlaczego jestes szczgsliwy, oznacza, ze mozesz na nowo osiagnaé
to zadowolenie, gdy co$ zacznie si¢ psu¢. Kazdy, bez wzgledu na
to, jak cudowne moze wydawacé si¢ jego zycie z zewnatrz, do-
$wiadczy naprawde trudnych chwil i nietatwo mu bedzie prze-
trwaé te wzloty i upadki. Kazdy czasem potrzebuje wsparcia.
Dlatego z tej ksigzki dowiesz sig:

 Jak terapia wplywa na twdj mézg i jak pomaga — w skrécie.
* Jak wyglada proces terapii — bardziej szczegétowo.
*  Co robi¢ w ramach autoterapii.

JAK TERAPIA WPLYWA NA TWOJ MOZG
| JAK POMAGA - W SKROCIE
Juz od trzydziestu lat pracuj¢ z ludZzmi doswiadczajacymi roz-
maitych probleméw psychicznych. Nauczytem sig, ze najwigkszy
wplyw psychologiczny ma na nas nie samo negatywne doswiad-
czenie, a reakcja na nie. Niektdrzy radza sobie dobrze i potrafig
samodzielnie przebrnaé przez traumatyczne doswiadczenia. Nie-
ktérzy bardzo cierpia, ale z pewnoscia nie z wlasnego wyboru.
Wierzg, ze niektérzy z nas s tak ,zaprogramowani”, ze cierpia
bardziej niz inni lub grzezna w szkodliwych wzorcach zachowari.
To, jak bardzo dana osoba cierpi z powodu reakgji na nega-
tywne doswiadczenia, mozna powigzac ze sposobem, w jaki my-
§li, jak radzi sobie z emocjami, jakie wyznaje zasady lub jak si¢
zachowuje. Wickszos¢ z tych wzorcéw jest wyuczona lub ,,wdru-
kowana” w nas w dziecifistwie, a nastgpnie przenoszona w do-
rosto$é. Do tego zagadnienia wrécimy w dalszej czedci ksiazki.
Moéwiac krotko, wielu dorostych idzie przez zycie, stosu-
jac strategie radzenia sobie wyniesione z okresu dziecifistwa.
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JAK POKONAC NEGATYWNE MYSLI
Chase Hill

Ta ksiagzka pomoc dla oséb, ktére cierpig z powodu nad-

Chase Hil miernego myslenia, odczuwajq ciagly niepokéj i brakuje

Jak pokon3© . im motywacji na co dziefi. Ten poradnik odpowiada na

negatywne ™ pytanie, jak pozby¢ sie¢ negatywnych mysli. Poznasz pro-

- sty plan 7-etapowy plan, ktéry pomoze ci odnalezé po-

czucie wlasnej wartosci i osiagna¢ spokojny umyst. To

sprawdzony sposéb na stres i opanowanie emocji. Do-

wiesz sig, w jaki sposéb gonitwa mysli dziata na two-

w“'w‘“‘mE:*;m;; ja neuroplastyczno$¢ i jak hamuje twdj rozwdj osobisty.

T Poznasz ograniczajace schematy, ktére przyczyniaja sie

do niskiego poczucia wlasnej warto$ci, braku motywacji

i samoakceptacji. Nauczysz sig, jak radzi¢ sobie ze stanami lgkowymi, niepoko-

jem i depresja. Odkryjesz swoj potencjal, zadbasz o kondycje zdrowia i psychiki.
Oczys¢ swoj umyst i pozegnaj negatywne mysli!

JAK PIELEGNOWAC POCZUCIE
SPOKOJU | PEWNOSCI SIEBIE
dr Simon Rego, Sarah Fader

Jak wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci? Jak poradzi¢

S #3"  sobie z lekiem, niepokojem, depresja, ztocia i poczuciem

‘} 7L winy? W jaki sposéb odbudowac relacje z bliskimi i bez

strachu nawigza¢ nowe znajomosci? W tej ksiazce znaj-

K_ dziesz proste i klinicznie sprawdzone ¢wiczenia oparte

7 péf'f?:i?ﬁ&% ¢'  na terapii poznawczo-behawioralnej CBT. Z ich pomo-

T pEwWNOSCI SIEBIE ca zidentyfikujesz negatywne mysli oraz problematyczne

zachowania i przeksztalcisz je w bardziej produktywne.

d "'}, Rozwiniesz zdrowe nawyki emocjonalne, wyeliminujesz

ria ital ! stany lekowe, odzyskasz motywacje i samoakceptacije.

/ Zmienisz réwniez swoje wzorce myslowe i znajdziesz do-

skonaly sposéb na stres. Wystarczy tylko 10 minut dziennie, by zauwazy¢ pierw-

sze pozytywne zmiany w swoim zdrowiu i rozwoju osobistym. Odzyskaj spokdj
i wzmocnij poczucie wlasnej wartosci dzigki prostym ¢wiczeniom CBT!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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STRESU]J SIE... ODPOWIEDNIO!
Jacob Drachenberg

Niewielka ilo$¢ stresu jest potrzebna w zyciu kazdego
z nas. Zdrowa dawka adrenaliny i kortyzolu napedza-

ODPOWIEDND! ja do dziatania w rozwoju osobisty czy zawodowym jak

zastrzyk peten motywacji. Co jednak, kiedy czujesz, ze
stres, niepokoj czy stany lekowe towarzysza ci w niemal
kazdej zyciowej sytuacji? Jak przesta¢ sie stresowac?
Siegnij po te ksiazke! Autor pokaze ci skuteczne sposo-
by na stres. Nauczysz si¢, jak radzi¢ sobie ze stresem...
konstruktywne. Ze §wiadomoscia stworzysz z nim taka
relacje, aby stal sie on stresem pozytywnym. Autor
przedstawia wyprébowang tysigce razy metode ujarz-
miania stresu, ktora faczy najnowsze odkrycia psychologii z metodami stosowa-
nymi w sporcie wyczynowym. W ksiazce znajdziesz proste strategie, ktore mozna
zastosowa¢ w dowolnym momencie. Spokéj jest twoja decyzja.

JAK SKUTECZNIE POKONAC
LEK | ATAKI PANIKI
dr Jill Weber

Zmagasz si¢ z lekiem lub atakami paniki? Dreczg cie ne-
gatywne mysli? Odczuwasz ciagly stres? Spokojnie! Jest
na to sposob! Autorka przedstawia prosta strategie, kto-
ra pomoze ci kontrolowa¢ nawet najbardziej ostre objawy,
od leku spotecznego i niepokoju, przez bezsennos¢, az po
ataki paniki. Rozwigzaniem jest metoda taczaca terapie
poznawczo-behawioralna, terapie akceptacji i zaangazo-
wania oraz mindfulness. Dzieki niej dowiesz sie, jak dziata
tw6j mozg i jak skierowac jego uwage na odzyskanie zdro-
wia. Odkryjesz moc medytacji, ¢wiczenia samoakceptacii,
radzenia sobie z trudnymi emocjami, ustalania celéw oraz
tworzenia nowych — zdrowych nawykéw. Beda one doskonatym sposobem na stres,
a takze pomoga ci znaleZ¢ ulge w zaburzeniach emocjonalnych, a nawet niektérych
chorobach. Dzieki nim otworzysz drzwi do szczesliwego zycia. Uwolnij sie od leku!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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ARTETERAPIA — UZDRAWIAJACA
TERAPIA SZTUKA
Leah Guzman

Czy to prawda, ze malowanie mandali moze poméc w zabu-

g * «  rzeniach emocjonalnych? Robienie zdje¢ pomaga w walce
A z depresja, a tworzenie autoportretu w budowaniu samoak-
eah GUZMa ceptacji? Tak! Odkryj, czym jest arteterapia, czyli terapia
Art ﬁ-[_grapia sztuka! Celem arteterapii jest wykorzystanie procesu twor-

- etk . s s . .
i  torapla 82°4 czego, np. malowania, rzezbienia lub fotografii do osia-

gnigcia samo$wiadomosci, autorefleksji czy kontrolowania
emocji. Tworzenie dziela staje sie wizualng dokumentacja

¥ @' % twoich mysli i uczué. W tej ksiazce ceniona arteterapeutka
>l

YRR

i

odkryje przed toba kreatywne techniki radzenia sobie z de-

presja, stanami lekowymi, czy niepokojem. Znajdziesz tu
réwniez tworcze sposoby na stres, poprawe umiejetnosci podejmowania decyzji, czy
okreslenie swoich mocnych stron. Bedzie to miato wptyw nie tylko na twoje zdrowie,
ale réwniez rozwoj osobisty. Daj si¢ ponie$¢ uzdrawiajacej mocy sztuki!

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA
Sacha Bachim

Jestes$ pelen niepokoju? W glowie kiebig ci si¢ nieprzy-

Sacta Bachim jemne mysli? Chciatbys lepiej radzi¢ sobie ze strachem?

t Dziata¢ z wieksza pewnoscia siebie, poczuciem wiasnej
I wartosci i celowo$cia? Siegnij po te ksiazke! Znajdziesz
w niej 100 réznych technik psychologii pozytywnej na

' kazda zyciowa sytuacje. Choé oparte na naukowych me-

4 @ ‘ todach, techniki te opisane sa w zrozumialy, lekki i za-
bawny sposéb. W ksiazce znajdziesz migdzy innymi
A eksperymenty myslowe i ¢wiczenia wyobrazni, ktére po-
moga ci lepiej postrzega¢ uczucia i potrzeby. Wzmocnisz
/ zdrowie dzigki skutecznym sposobom na stres. Otrzy-
masz wsparcie w radzeniu sobie z napieciem, stanami lekowymi, nadmiernymi
wymaganiami, a nawet depresja. Zyskasz samoakceptacje i motywacje na drodze
rozwoju osobistego. Pozytywna psychologia — pozytywne zycie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

e Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobna DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumazycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna

E-booki i ;udiobooki
Ziofa, ;alewki
Ksiazki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory

[ ]
Produkty prozdrowotne

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA
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Owen O’Kane - autor ksigzek i specjalista z wyksztat-
ceniem medycznym i psychoterapeutycznym. Dora-
stat w Belfascie podczas konfliktu w Irlandii Potnocne;j,
CO Uwaza za wazne i niezwykle cenne do$wiadcze-
nie w swojej pracy. Oprdcz pisania ksigzek, Owen
prowadzi prywatny gabinet terapeutyczny, organi-
zuje wyktady i wspdtpracuje z mediami w zakresie
problemdow zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.

Czy w twoim zyciu dominujqg ciggly stres i brak motywaciji?
Powtarzajgce sie uczucie niepokoju i stany lekowe
utrudniajg relacje z innymi? A moze szukasz
nowej sciezki na swojej drodze rozwoju osobistego?

W publikacji znajdziesz proste i skuteczne 10-minutowe ¢wicze-
nia terapeutyczne, ktére Autor opart na elementach terapii
behawioralno-poznawczej (CBT), interpersonalnej i praktyce
uwaznosci. Poznasz szkodliwe i ograniczajgce schematy, ktére
powodujq ciggtg gonitwe mysli i rozterki emocjonalne.

Dowiesz sie, jakg moc majqg techniki oddechowe i medytacja
w procesie niwelowania negatywnych skutkdw depresji, sta-
now lekowych i stresu. Stosujgc techniki opisane przez Autora,
lepiej poradzisz sobie z codziennym stresem, pozegnasz leki,
staniesz sie mniej krytyczny wobec siebie, a w twoim zyciu zo-
panuje rownowaga.

Zostan swoim terapeutq i odzyskaj rownowage!

Patroni:

s:Wellnessday.eu <G

kobiecy portal zdrowego stylu Zyciz SZTUKATER.PL

Zdrowe odzywianie

www.odzywianie24.pl

ngualnm.p{

SKLEP ZE ZDROWIEM
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