Propozycje wydawnicze na rozwaj,

zrozumienie i pomoc sobie:

1. WoydyHo Ewa: ,,Dobra pamieé, zta pamiec¢”

,Jak dziala nasza pamie¢¢, co zapamigtujemy, dlaczego wymazujemy co$ z pamieci, jak radzimy
sobie z traumami. Ewa WoydyHo w swojej najnowszej ksigzce pisze o pamig¢ci niszczacej
1 toksycznej, autorka szuka powodow, dla ktorych cierpimy z powodu pamigtania. W swoim
,pisanym gabinecie psychoterapeutycznym Ewa Woydyto, przekazuje czytelnikom rzetelna,
skuteczng 1 prosto podang wiedz¢ psychologiczng. Przytacza traumatyczne historie oséb,

ktérym si¢ udato wyj$¢ z traumy i uczy, jak to mozna zrobic”.
2. De Mello Anthony: ,,Przebudzenie”

"Przebudzenie" jest zbiorem rekolekcji wygloszonych przez Anthony’ego de Mello,
indyjskiego jezuitg, mistyka 1 psychoterapeute, ktore zredagowat po jego Smierci
wspoOtpracownik i spadkobierca, J. Francis Stroud.

"Niczego si¢ nie wyrzekac, do niczego si¢ nie przywigzywac."

Anthony de Mello”.
3. Valles C. G.: ,,Odwaga bycia soba”

,»W ksigzce tej C.G. Valles, hiszpanski jezuita od czterdziestu lat pracujacy w Indiach,
kontynuuje $wietng tradycje o. de Mello, dajac pelne wnikliwosci wskazowki przydatne
w osobistym rozwoju. Radzi, jak uwolni¢ si¢ od wiezOw przesztosci 1 niepokojow

o przysztos¢, jak ujrzec siebie takim, jakim naprawde si¢ jest”.
4. Aron N. Elaine: ,,Wysoko wrazliwi”

»Latwo si¢ wzruszasz, przejmujesz si¢ krytyka i1 dtugo zachowujesz uraz¢? By¢ moze jestes
osoba bardzo wrazliwa, ktora od czasu do czasu czuje si¢ przyttoczona $§wiatem wiasnych
emocji? Ksigzka ,,Wysoko wrazliwi” przyniesie Ci odpowiedz na pytanie, czy zaliczasz si¢ do
takiego typu osobowosci. Jak to mozliwe?(...)

Jak sobie radzic¢?



Jako psychoterapeutka i jednoczesnie osoba wysoko wrazliwa autorka ma kompetencje,
by wypowiada¢ si¢ w kwestiach skomplikowanej natury ludzkiej. Lektura nauczy Cie, w jaki
sposob postrzega¢ swoja przeszios¢ pozytywnie, umacniajgc wiar¢ we wilasne mozliwosci.
Osobom wysoko wrazliwym czesto moze brakowaé pewnosci siebie. Mogg deprecjonowac
swoja warto$¢, a to tylko btedne postrzeganie swojego ,,JA”. Wiedz, ze bycie kim$ takim nie
musi oznaczaé, ze jeste$ gorszy od innych. Jest wrecz przeciwnie, poniewaz wigze si¢ to

z bogatszym odczuwaniem $wiata i ludzi”.
5. Brett Regina: ,,Bég nigdy nie mruga”

»Napisany przez Reging Brett poradnik to zapis 50 zyciowych lekcji, ktére mozesz zastosowac
w praktyce, w roznych sytuacjach zyciowych. W poradach nie znajdziesz utartych frazesow
czy cytatow, ktore juz dobrze znasz. Ksigzka jest niebanalna, poniewaz zostata napisana przez
autorke, ktorej nie brakuje madrosci zyciowej i gromadzonego latami doswiadczenia.

Nie stroni ona od podejmowania tematéw trudnych, dotyczacych migdzy innymi
niesprawiedliwosci zyciowej, cierpienia i rozpaczy czy rozczarowan. Poradnik pokazuje, jak
zycie potrafi nas do§wiadczaé, np. poprzez nagla Smier¢ osoby bliskiej czy pozbawienie catego
dorobku zyciowego. Gdzie w tym wszystkim jest Bog?

Jeste$ osoba watpiaca? Postuchaj rad Reginy Brett

Autorka ksigzki ,,Bog nie mruga nigdy” wielokrotnie zostata do§wiadczona przez los 1 nie
brakowalo jej chwil zwatpienia w istnienie Boga i jego mitosierdzie. Sama zastanawiala sie,
czy Bog nie widzi jej cierpienia.

W poradniku pisarka daje pokrzepienie i nadziej¢ na to, ze nawet najgorsze doswiadczenia nie
powinny stlamsi¢ w nas umiej¢tnosci cieszenia si¢ codziennos$cia. Z kazdej sytuacji jest jakie$
wyjscie. Przytoczone przez nig historie sg prawdziwymi lekcjami zycia. Wyciagniesz z nich

whnioski, ktére pozwolg Ci na nowo spojrze¢ na dotykajace Ci¢ problemy™.
6. Brett Regina: ,,Kochaj”

»la ksigzka nie jest dla kazdego. Napisatam ja z myslg o tych, ktérzy zostali zranieni albo
kochajg zranionych, ale i dla tych, ktorzy sa nieSwiadomi wlasnych ran, chociaz innym wydaja
si¢ one oczywiste. No dobrze, wyglada na to, ze ta ksigzka jest dla kazdego.

Glodna mitosci — tak czutam sie przez wiele lat mojego zycia. I wiem, Ze nie jestem w tym
odosobniona. Przezytam wiele trudnych chwil. Dzi$ potrafie spojrze¢ wstecz i dostrzec dar w
kazdym z moich doswiadczen. Gdybym mogla wybiera¢ z menu zycia, nigdy nie

zdecydowatabym si¢ na wigkszo$¢ sytuacji, ktére mi si¢ przytrafily — a mimo to zadnej nie



zatluje. Kazde doznanie i kazdy zwigzek uczynity mnie tg osoba, ktorg jestem. Dzi§ wreszcie
moge powiedzie¢, ze kocham jg calym sercem. Pragne, zebys i ty ze wszystkich sit pokochat

siebie, swoje zycie i otaczajacych ci¢ ludzi”.

7. Chodron Pema: ,,Zycie zaczyna sie dzisiaj. Pokochaj siebie i otwérz sie na to, co
przyniesie los”.

,Niemal wszyscy ludzie sg przekonani, ze najlepszym sposobem na zycie jest unikanie bolu
1 dazenie do wygody. Jednak zyjac w ten sposdb, na najmniejszy przejaw cierpienia reagujemy
ucieczka. Zdaniem Pemy Chodron postepujac w ten sposob, nigdy nie dowiemy sie, co si¢ kryje
za dang przeszkoda czy budzaca Igk sytuacja. Nigdy nie poznamy wigc siebie. Aby wies¢ zycie,
ktoére wolne jest od potrzeby pewnosci, ze wszystko utozy si¢ po naszej mysli, aby wiesé
zycie bardziej pasjonujace i pelne, musimy u§wiadomi¢ sobie, ze mozemy znie$¢ wiele. A to
nowe, samoswiadome zycie, moze zacza¢ si¢ od dzisiaj.

"Zycie zaczyna sie dzisiaj" to ksigzka o zaprzyjaznianiu sie ze sobg i ze $wiatem, a takze o
umiejetnosci przyjmowaniu poteznej dawki radosci, cierpienia i zamgtu, ktore charakteryzuja

ludzki los™.

8. Klepacka- Gryz Ewa: ,,Kiedy Twoja wrazliwos¢ staje si¢ zaleta. Dla poszukujacych

spokoju i zycia bez stresu”

,» Wrazliwos¢ to uwaznos$¢, skupienie si¢ na swoim wnetrzu — twierdzi Ewa Klepacka-Gryz.
Wrazliwey przezywaja $wiat bardziej, silniej doswiadczaja emocji, dluzej je odczuwaja,
zamartwiajg si¢ na zapas i przez to wigcej rzeczy ich stresuje. Jak sobie z tym poradzi¢? Autorka
proponuje nowe spojrzenie na przyczyny stresu. Wedtug niej pochodza one nie ze $wiata
zewngtrznego, ale s3 w nas, a doktadniej w dysonansie pomi¢dzy natlokiem mysli 1 emocji
a bezruchem ciala. Konsekwencjg tych zaburzen jest brak energii, nadwaga, mgta umystowa,
zaburzenia hormonalne oraz inne symptomy powstajace w reakcji na stres. Klucz do dobrego
samopoczucia stanowi zadbanie o dobowa réwnowage poprzez wprowadzenie nowych,
prostych nawykow takich jak np. przerywanie aktywnosci intelektualnej 1 krotka koncentracja
na ciele, cho¢by na oddechu. Bez tego zyjemy w przewlektym stresie, ciagle gotowi do walki
albo ucieczki.

W ksigzce znajdziecie porady i metody samodzielnego radzenia sobie ze stresem w celu
odzyskania réwnowagi migdzy mys$leniem a ruchem. A takze sposoby na uporanie si¢
z emocjami dzigki aktywnosci fizycznej. Autorka przedstawia réwniez techniki stosowane
przez terapeutdw pracujacych z ciatem, m.in. terapi¢ czaszkowo-krzyzows, terapi¢ Bowena

czy metode Feldenkraisa™.



9. Miller Katarzyna, Janiszewski Dariusz ,,Zycie od A do Z”

,W alfabecie znanego psychologa, Katarzyny Miller znalazty si¢ takie tematy jak:
Czas — W jaki sposob zy¢ dniem dzisiejszym.
Lek — jak zaprzyjazni¢ si¢ ze strachem, czyli o tym, ze mozna si¢ bac, ale i tak robi¢ swoje.
Lenistwo — dlaczego umiejetnosé nicnierobienia jest cnoty.
Mitos¢ — o tym, ze bez mitosci do siebie nie ma mitosci do innych i jak nauczy¢ si¢ kochac.
Optymizm — jak sie¢ podnie$¢ z najgorszych dotkow, czyli zte zawsze mija, a dobre zawsze

wraca. | wiele innych. Po prostu — zycie od A do Z”.
10. Miller Katarzyna, Szcze$niak Malgorzata: ,,Zycie jest fajne”

,»Dzigki tej ksigzce zrozumiesz, ze lepiej jest by¢ przytomng niz szcz¢$liwa, a czasem uda si¢
i jedno, i drugie. W ksigzce "Zycie jest fajne" lubiana i ceniona psycholozka udowadnia,
ze zycie wspotczesnej kobiety jest niezwykle dlugie i pomiesci wszystko. Mito$¢, romans,
prace i dziecko. Ale takze chorobeg, pustke, bledy czy traumatyczne przezycia — ktore
oczywiscie nie sg przyjemnymi dos§wiadczeniami, ale wiele moga nas nauczy¢, zar6wno o nas

samych, jak i o otaczajacym nas $wiecie.

Ciepta, zabawna ksigzka, ktora zawiera odpowiedzi na wiele nurtujacych kobiety pytan.

To takze praktyczny poradnik, podsuwajacy rozwigzania wielu codziennych problemow™.
11. Miller Katarzyna, Olekszyk Joanna: ,,To Twoje zycie. Pokochaj je”

,» Lo nie jest ksigzka, ktdéra ma ci¢ nauczy¢, jak zy¢. Bo tego nauczy ci¢ samo zycie. Ta ksigzka
moze doda¢ otuchy, a czasem nawet 1 rozbawic. Jesli si¢ wahasz — wskaze whasciwy kierunek.
Jesli si¢ boisz — natchnie odwagg. Jesli zbytnio przejmujesz — podpowie, co jest naprawde

wazne, a co niewarte ani chwili twojej uwagi.

Wszyscy jesteSmy uczniami w szkole zycia 1 cho¢ zwykle nie brak nam dobrych checi —
niektore lekcje okazujg si¢ dla nas za trudne. Cze$¢ z nich przegapiamy lub ignorujemy. Inne
niewlasciwie interpretujemy. W efekcie cierpimy, btadzimy lub powtarzamy wcigz te same
bledy. A przeciez zycie chce od nas tylko jednego: bySmy je pokochali — takim, jakie jest.
[ by$my przezyli je najlepiej, jak tylko potrafimy.

Psycholog Katarzyna Miller wspdlnie z dziennikarkg Joanng Olekszyk w 24 rozmowach-
lekcjach poruszaja tematy bliskie kazdemu z nas: problem z poczuciem wiasnej wartosci,
samotno$¢ w zwiazku, lek przed bliskoscig, sztywno$¢ w relacjach, nieumiejetnosé

wyznaczania granic, gldd akceptacji, bolesne dziecinstwo czy dawne urazy. Ttumacza, skad si¢



wziety 1 jaka role majg do odegrania. Radza, by spojrze¢ na nie w nowy sposob 1 wtozy¢ troche
wysitku w zmiang swojego myslenia (pomoga w tym praktyczne ¢wiczenia pod koniec kazdego

rozdziatu).

Ostatecznie to tylko od ciebie zalezy, jakie bedziesz mie¢ zycie. A moze by¢ naprawde

cudowne!”.

12. Hendricsen Ellen: ,,Jak przesta¢ si¢ ba¢. Dla introwertykow, nieSmialych i tych,

ktorzy odczuwaja leki spoleczne”

,Lek spoteczny, w mniejszym Iub wigkszym stopniu, towarzyszy kazdemu z nas.
We wspotczesnym swiecie przybywa zresztg sytuacji, w ktoérych moze si¢ on wzmoc. Boimy
si¢, ze kto$ dostrzeze nasze wady lub slabosci albo przynajmniej zauwazy jaka$ drobng
niezdarnosc¢ i obdarzy nas pogardliwym spojrzeniem... Nawet niepozorne zdarzenia wyzwalaja
w nas spirale niepotrzebnych mysli, od ktorych nasz Igk pecznieje jak nadmuchiwany balonik.
Wraz z nim za$ nasza pewnos¢ siebie staje si¢ coraz mniejsza. W konsekwencji zwyczajne
sytuacje czy czynnos$ci wydaja nam si¢ pelne niebezpieczenstw niczym $ciezki najezone
thuczonym szklem... A przeciez jesteSmy w stanie opanowac swoj lek. To, ze go odczuwamy,
nie musi czyni¢ z nas aspotecznych odludkéw ani uniemozliwia¢ przezywania codziennych
radosci. Jesli uswiadomimy sobie, z czego biorg si¢ nasze obawy, bedziemy mogli stawi¢ czota

sytuacjom, ktdre do tej pory budzity w nas instynktowny strach.

Dr Ellen Hendriksen, psycholog kliniczny, ktéra na co dzien pomaga ludziom wyzwoli¢ si¢
z leku spotecznego, korzystajac z najnowszej wiedzy 1 swojego doswiadczenia, przedstawia
w tej ksigzce konkretne wskazowki, ktore pozwolg ci odnie$¢ sukces w kazdej nieznanej
sytuacji spolecznej. I moze ci¢ to zaskoczy, ale... tak naprawde nie masz problemu
z umiejetnosciami spotecznymi. Dowiedz si¢, w czym tkwi twoja trudnos¢, 1 odzyskaj
siebie! Potraktuj t¢ ksiazke jako klucz do zmiany — do zrzucenia zewngtrznej powloki
nerwowosci, tak by ujawnit si¢ peten swobody 1 pewnosci rdzen twojej osoby. Celem nie jest
tanczenie na stole czy zakladanie sobie abazuru na glowe, tylko postawienie przed soba
niewielkiego wyzwania na swoich warunkach. Zaczniesz od prowadzenia Zycia, na jakim
ci zalezy, razem z lgkiem — zabierajac go z soba. A w miare jak bedziesz to robi¢, Igk zacznie

nieoczekiwanie odptywac. Nic si¢ nie zmieni. I wszystko si¢ zmieni”.



13. Grannemar Jennifer: ,,Sekretne zycie introwertykow”

,Czy od zawsze towarzyszylo ci poczucie inno$ci, dystans do otoczenia i skupienie uwagi
na swoim wewnetrznym $wiecie? Czy wolisz milcze¢ 1 stucha¢ niz opowiada¢ o sobie?
Czy czasem czujesz, ze przydatoby si¢ odpocza¢ od innych i zanurzy¢ w uspokajajacej ciszy?
Jesli tak — ta ksigzka jest o tobie.

Introwertyczka Jenn Granneman, zatozycielka ,,Introvert, Dear”, najwigkszej spotecznosci
introwertykéw na $wiecie, opisuje ludzi cichych, a przez to czasem niezrozumianych przez
otoczenie. Przekonuje, ze introwertyzm nie jest czyms, co ogranicza czy wyklucza, lecz po
prostu sposobem postrzegania §wiata i przezywania go. To wlasnie dzigki niemu potrafisz
stucha¢, dostrzegasz to, czego nie widza inni, tworczo myslisz i umiesz si¢ skoncentrowac
na waznych sprawach. To on sprawia, ze zawierasz glebokie przyjaznie i osiggasz spetnienie
w zwigzkach, a twoje zycie wewnetrzne jest wyjatkowo bogate.

Autorka, dzielac si¢ wlasnymi do§wiadczeniami, pokazuje naturg introwertyka we wszystkich
sferach zycia: od pracy, przez zycie towarzyskie, po relacje mitosne i rodzinne. Bardzo
wnikliwie analizuje potrzeby i sposob dziatania introwertykoéw, dajac konkretne wskazowki,
cenne zaro6wno dla introwertykéw jak i bliskich im ekstrawertykow, tak aby ich wspdlne zycie
stato si¢ szczesliwe 1 satysfakcjonujace. Introwertycy znajda tu takze relacje osob podobnych
do nich, wypowiedzi ekspertow i praktyczne wskazowki, ktore pozwolag zy¢ dobrze w zgodzie
ze sobg 1 utrzymywac pozytywne relacje z otoczeniem.

Dzigki tej ksigzce kazdy introwertyk moze sta¢ si¢ troch¢ mniej skrepowany, a troche bardziej
pewny siebie! Ekstrawertyk za$ zrozumie, ze ciaglte zadawanie pytania ,,Czy na pewno

wszystko u ciebie w porzadku?” nie jest konieczne”.
14. Petitcollin Christel: ,,Jak nie da¢ soba manipulowa¢?”

»Autorka ksigzki ,,Jak nie da¢ si¢ zmanipulowac” wychodzi z zalozenia, Ze w naszym otoczeniu
zyja ludzie toksyczni, ktérym zalezy tylko na wiasnych interesach. Daza oni po trupach do
wyznaczonych celdw, nie stronigc przy tym od wykorzystywania innych. Czasami ich dziatania
sg subtelne, niepozorne, na pierwszy rzut oka nie budzg one zadnych watpliwosci co do ich
dobrych intencji, ale to wlasnie umiejetna manipulacja. I ty mozesz jej ulec. Zaprzeczasz?
W takim razie siggnij po ksigzke Christel Petitcollin 1 zapoznaj si¢ z prawdziwymi historiami
ofiar manipulatorow. Zobaczysz, jak dzialajg i jak mozna ich zdemaskowaé. Okazujesz
zyczliwo$¢ ludziom 1 nie stronisz od udzielania innym pomocy? Manipulatorzy zeruja wlasnie

na takich osobach jak ty. Twoja uczuciowos¢ jest postrzegana przez nich jako stabos¢. Uwazaj!



Jestes na ich celowniku 1 mozesz spotkac si¢ ze zjawiskiem manipulacji. Sprawdz w poradniku

,Jak nie da¢ si¢ zmanipulowac”, czy nie ulegasz osobom, ktore po prostu ci¢ wykorzystuja!”.

Powyzsze opisy pochodza od wydawcow.



