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Ta ksigzka to napisany z wielkg empatig, madroscig i czutoscig przewodnik, ktéry pokaze ci, jak odzyskac
rownowage emocjonalng, rados¢ zycia i poczucie wiezi z innymi

Zyjac w $wiecie, ktory przy kazdej okazji przypomina nam: ,staraj sie bardziej..."; ,daj z siebie wszystko”;
,stac cie na wiecej”, nietrudno wpas¢ w putapke schematdéw, w ktérych funkcjonujemy niemalze jak
automaty - od terminu do terminu, od zadania do zadania, coraz bardziej zmeczeni, przyttoczeni,
wyczerpani i wcigz udajac, ze wszystko jest w porzadku...

W tej ksigzce Aundi Kolber udowadnia, ze tak wcale by¢ nie musi. Czerpigc ze swego doswiadczenia
zawodowej psychoterapeutki i najnowszych osiggniec psychologii, a takze z madrosci Biblii i duchowosci
chrzescijanskiej, autorka oferuje kilkanascie sprawdzonych narzedzi terapeutycznych, dzieki ktérym
mozemy odzyskac swoje zycie. Krok po kroku ttumaczy, jak uporac sie z ograniczajgcymi nas schematami
mys$lowymi, lepiej rozumiec i Swiadomie reagowac na sygnaty ptynace z ciata i z emocji, a dzieki temu
zaczac zyc¢ tagodniej - coraz bardziej kochajgc Boga, innych ludzi i... siebie.

~Zwolnij”, ,dbaj o swéj mozg”, ,przyjrzyj sie sobie”, ,stawiaj granice” - to zalecenia, ktére mogg wydawac
sie oczywiste, a jednak nie potrafimy ich zastosowa¢ w swoim zyciu. Aundi Kolberg, tgczac elementy
terapii schematéw, technik mindfulness i zdrowej duchowosci, przekazuje praktyczng wiedze, jak
rzeczywiscie zadbac o swojg psychike. Sprobuj skorzystac z jej cennych wskazéwek, by przekonac sie, ze
naprawde mozesz zy¢ tagodnie;j.

Adam Ligeza, psychoterapeuta, Pracownia rozwoju i terapii DRABINA

Aundi Kolber - psychoterapeutka specjalizujgca sie w leczeniu traum. Jako gos¢ audycji radiowych i
podcastéw czesto podkresla koniecznos¢ integrowania wiary i psychologii. Jest autorka artykutéw m.in.
dla ,Relevant”, CT Women, ,Huffington Post”, Propel Sofia. Szczesliwa zona Brendana i dumna mama
Matii i Jude'a.
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