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Radzenie sobie z Zyciem w dzisiejszym Swiecie petnym dobr, przywilejow, a takze cierpienia wymaga od ludzi umiejetnosci skutecznego
dziafania. Jednak tym, co okazuje sie przydatne, by nie tylko przetrwac Zycie, ale z otwartoscia je eksplorowac, jest ksztattowanie umiejetnosci
wewnetrznego wspdtczucia. Ksigzka Paula Gilberta i Chodena w niezwykle inspirujacy sposdb zacheca nas do odwaznego i jednoczesnie
madrego, odpowiedzialnego, petnego Zyczliwosci, troski i czufosci dostrajania sie do tego, co bolesne. Trenowanie wspotczujgcego umystu
pozwala otworzy¢ sie na unikalne cechy kazdego cztowieka, tak by kreowac wtasne Zycie, bedac pomocnym dla siebie i dla innych.

Marta Szydtowska-Pierzak

certyfikowana psychoterapeutka poznawczo-behawioralna,
zatozycielka Centrum Psychoterapii i Rozwoju Osobistego ,Empatia”
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Paul Gilbert — profesor psychologii klinicznej na University of Derby, gdzie przez wiele lat badat zagadnienia wstydu i samokrytycyzmu.
Jest tworcg terapii skoncentrowanej na wspétczuciu # , ktéra pomaga osobom zmagajacym sie z

problemami zdrowia psychicznego ztagodzi¢ dystres psychiczny. Zdolnos¢ rozwiniecia w sobie wspdtczucia dla samego siebie i dla
innych ma ogromy wptyw na nasz umyst, zdrowie, szczescie i na ludzi, z ktérymi tgcza nas jakies relacje. Gilbert jest tez autorem
bestselleréw The compassionate mind oraz Przezwycie z anie depresji.

Choden — byty mnich buddyjski, obecnie realizuje miedzynarodowe programy edukacyjne po$wiecone uwaznosci i wspotczuciu. Jest
honorowym wyktadowca University of Aberdeen, gdzie prowadzi studia podyplomowe z zakresu uwaznosci.
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