
Portal psychologiczny: Instytut
Psychologii
Zdrowia

Instytut Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psychologiczn

Alchemia emocji

  69,00 zÅ‚  

                      

Alchemia emocji przedstawia mapÄ™ umysÅ‚u, pokazuje, Å¼e wiÄ™kszoÅ›Ä‡ naszych problemÃ³w
moÅ¼na ujÄ…Ä‡ w kategoriach podstawowych wzorcÃ³w emocjonalnych, takich jak strach przed
opuszczeniem, wykluczenie spoÅ‚eczne (poczucie braku przynaleÅ¼noÅ›ci) i podatnoÅ›Ä‡ na zranienia
(poczucie nadciÄ…gajÄ…cej katastrofy). Ta ksiÄ…Å¼ka uczy rÃ³wnieÅ¼, w jaki sposÃ³b uwolniÄ‡ siÄ™ od
takich wzorcÃ³w i zastÄ…piÄ‡ je empatiÄ… wobec nas samych i innych ludzi. MoÅ¼emy to osiÄ…gnÄ…Ä‡
poprzez praktykowanie uwaÅ¼noÅ›ci, zdobywanie Å›wiadomoÅ›ci, ktÃ³ra pozwala widzieÄ‡ rzeczy takimi,
jakie rzeczywiÅ›cie sÄ…, bez znieksztaÅ‚cenia czy osÄ…dzania. Alchemia emocji wyjaÅ›nia, w jaki sposÃ³b
uwaÅ¼noÅ›Ä‡ moÅ¼e zmieniÄ‡ nie tylko codzienne zachowania, ale takÅ¼e funkcjonowanie mÃ³zgu i tym
samym zwiÄ™kszyÄ‡ naszÄ… kreatywnoÅ›Ä‡ i wraÅ¼liwoÅ›Ä‡.

To ksiÄ…Å¼ka wypeÅ‚niona buddyjskÄ… mÄ…droÅ›ciÄ… i historiami ludzi, ktÃ³rzy wykorzystujÄ…
praktykÄ™ uwaÅ¼noÅ›ci do przezwyciÄ™Å¼ania swoich emocjonalnych nawykÃ³w. Autorka proponuje
nam zupeÅ‚nie nowe podejÅ›cie do naszych relacji, pracy i Å¼ycia wewnÄ™trznego.
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