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Samo sie nie zrobi, ale sam mozesz zrobi¢ wszystko!

Nie potrafisz odpoczg¢? Wcigz wyznaczasz sobie granice? Stresujesz sie z byle powodu? Z tg ksigzka
wprowadzisz do swojej codziennosci nawyki, dzieki ktérym zregenerujesz sie w czasie urlopu, nauczysz
sie wyraza¢ emocje i przezwyciezysz kryzysy zamiast od nich ucieka¢. Nawyki zamiast cudéw pomogg Ci
tez odkryc¢ to, co masz w sobie cennego.

Nie, to nie jest kolejny poradnik, w ktérym przeczytasz o ztotym $rodku, poznasz recepte na szczescie i
dostaniesz przepis na dtugie i bezstresowe zycie. Uznana psychoterapeutka Anna Mochnaczewska
zaprasza Cie w droge, ktéra jest nietatwa i wyboista, ale prowadzi do trwatych rezultatéw. Bo
poszukiwanie siebie to proces.

Ta ksigzka jest lekarstwem na wszechobecny psychowashing, czyli czasy, w ktérych kazdy czuje sie
psychologiem. Anna Mochnaczewska jest wyjatkowo empatyczng psychoterapeutka, ktérej nie brakuje
narzedzi do pomocy ludziom. Widac to tez w proponowanych ¢wiczeniach, ktére pozwolg nam nie
zwariowag, zy¢ dobrze, albo chociaz lepiej, ze Swiadomoscig, kim jestesmy i co naprawde jest dla nas
dobre.

Karolina Korwin Piotrowska

Anna Mochnaczewska - z zawodu i pasji jest psychoterapeutkg. Prowadzi terapie schematu i
psychoterapie poznawczo-behawioralng. Pracuje z dorostymi i mtodziezg, prowadzgac terapie
indywidualng, grupowg, par i rodzin. Prywatnie mama, partnerka, opiekunka dwoch pséw i dwéch kotow,
a przede wszystkim ciekawa zycia i ludzi kobieta.
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