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A Liberated mind

Anna Sawicka-Chrapkowicz

dr Joanna Dudek, prof. Pawet Ostaszewski

Wiele naszych wrodzonych sktonnosci behawioralnych jest $wietnie przystosowanych do swiata, w ktérym wyksztatcity sie jakies
pie¢dziesiat tysiecy lat temu. Kiedy nasze prymitywne i automatyczne impulsy w nieelastyczny sposdéb kontrolujg nas, a nie my
elastycznie kontrolujemy je, dochodzi do katastrofy. Hayes taczy precyzje naukowca z wrazliwoscig poety, uwalniajgc nas, bysmy stali
sie bardziej mitujgcy i w petni ludzcy. Jest to wspaniata ksigzka samopomocowa dla tych, ktérzy nigdy nawet nie mysleli o czytaniu

ksigzek samopomocowych.

prof. Allen Frances

byty kierownik Duke Department of Psychiatry, przewodniczacy grupy roboczej DSM-IV, autor ksigzki Saving normal
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dO"‘.I:i)E\}\'ftl-);jU- E\Waab"r:n(;é&]‘jest pielegnowanie elastycznego umystu — otwartego, obecnego, funkcjonujagcego zgodnie z

mi wartosciami. Steven C. Hayes w doskonaty sposéb pokazuje, jak to robi¢. Skupia sie na ksztattowaniu szesciu

umiejetnosci psychicznych, ktére — jak pokazujg badania kliniczne — pobudzajg, poza innymi czynnikami, elastyczno$¢ oraz przektadajg

sie na szczesliwsze i zdrowsze zycie. Czytajgc te odkrywczg ksigzke, przekonasz sie, ze umiejetnosci tych da sie nauczyé, ze prace nad
nimi mozesz rozpocza¢ juz teraz i ze uktadajg sie one w $ciezke prowadzacg do wewnetrznej wolnosci.

dr Tara Brach
autorka ksigzek Radical acceptance i True refuge

Zdarza sie, ze przez cate zycie unikamy mysli i uczug, ktére wywotujg w nas bél. Tymczasem Steven C. Hayes stat sie liderem w swojej
dziedzinie dzieki zrozumieniu, Ze nasze cierpienie jest wywotywane przez to, na czym nam zalezy. Uczac sie korzystac z elastycznosci
psychologicznej, mozemy sie zwréci¢ ku trudnym obszarom, aby wies¢ bogate zycie, ktére ma sens. Umyst wyzwolony, ksigzka petna
wspotczucia, pomocna i miarodajna, pokazuje nam swietng droge ku satysfakcjonujgcemu zyciu.

dr Susan David
autorka ksigzki Sprawnos¢ emocjonalna

Steven C. Hayes to Skinner naszych czaséw — obdarzony wielkim intelektem, z réwnie wielkg pasjg podchodzi do wiedzy, jak do jej
praktycznego zastosowania. Dzieki tej ksigzce mozesz go blizej poznac i zastosowac jego madrosé we wtasnym zyciu.

David Sloan Wilson
prezes The Evolution Institute, autor This view of life: Completing the Darwinian revolution

O autorze:

dr Steven C. Hayes — jeden z najwybitniejszych wspdétczesnych psychologdw, profesor psychologii na University of Nevada w Reno. W
swojej pracy badawczej skupia sie na analizie jezyka i poznania oraz na wykorzystaniu wynikéw tej analizy do zrozumienia i tagodzenia
cierpienia cztowieka. Jest twdrca teorii ram relacyjnych, ktérej praktyczny wyraz w obszarze psychologii klinicznej i psychoterapii
stanowi opracowana przez niego terapia akceptacji i zaangazowania. Dr Hayes byt prezesem kilku towarzystw naukowych, w tym:
American Association of Applied and Preventive Psychology, Association for Behavioral and Cognitive Therapies oraz Association for
Contextual Behavioral Science. Za swojg prace otrzymat wiele nagréd, miedzy innymi Lifetime Achievement Award przyznawang przez
Association for Behavioral and Cognitive Therapies. Jest autorem 46 ksigzek i blisko 650 artykutéw naukowych, w tym wspdtautorem
bestsellera W putapce mysli oraz redaktorem naukowym Terapii poznawczo-behawioralnej opartej na procesach.

PATRONAT

Polskie Towarzystwo Terapii Poznawczej i Behawioralnej im. Zdzistawa Bizonia
ACBS Polska

Ucze sie ACT

Zdrowa Gfowa

Emocje.pro

Polskie Towarzystwo Psychologii Behawioralne;
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