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Dary niedoskonatosci
Brené Brown

na odg ruzowanie
kim powinnismy byc, i zaakceptowac to, kim jestesmy, przet. Magda Witkowska,
dobrostanu ECT. -

polecajg
dr Joanna Gutral, Marta Niedzwiecka, dr Joanna Wojsiat % } Zderzenie z rzeczywistoscia

Zycie jest realne, a nie idealne. Instagramowe kreacje nie s3 tozsame
ZDERZENIE z rzeczywistoscig, z ktéra to, predzej czy pdzniej, sig zderzymy.
: L RZECZYWISTOSCIA Zaboli - to pewne. Konieczne jednak jest integrowanie petnej palety

s prastwat bolesne ciosyod tycla

| e doswiadczen, by mdéc radzi¢ sobie w $wiecie i zyciu.

O tym, ze zrobione bywa lepsze od doskonatego, a takze nie istnieja
statki, ktére sa odporne na kazdy sztorm. O tym, ze ludzkim jest watpic,
a cennym probowag.

R I DARY

NIEDOSKONALOSCI Brené Brown, Dary niedoskonatosci. Jak przestac sie przejmowac tym,

Ekspertki wystepujace w serii

,Odgruzowad dobrostan” przygotowaty liste

propozycji ksigzek pogtebiajacych tematy poruszane

w videocastach. Wybierz te, ktére Cie interesujg, przeczytaj
i Swiadomie zadbaj o swoj dobrostan.

Russ Harris, Zderzenie z rzeczywistoscig. Jak przetrwac bolesne ciosy od zycia i sie
po nich podniesc, przet. Anna Sawicka-Chrapkowicz, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, 2022.

Perfekcjonizm. Jak uwolnic¢ sie od samokrytyki?
Sharon Martin

Wysokie subiektywne poczucie dobrostanu trwa chwile. Zycze nam
wszystkim tych chwil jak najwiecej i jak najczesciej, niemniej iluzjg jest
wierzy¢ w kraing wiecznego szczescia. Za wiarg w owe iluzje czesto kryje
sie perfekcjonizm i krytyczna pogor za nierealistycznymi standardami.
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Sharon Martin, Perfekcjonizm. Jak uwolnic sie od samokrytyki, zbudowac stabilne
poczucie wtasnej wartosci i odnaleZz¢ wewnetrzng rownowage, przet. Agata Btaz,
Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2023

Chcesz wiedzie¢ wiecej

o dobrostanie? Chcesz poznaé swdéj obecny poziom dobrostanu?
Obejrzyj cykl videocastow Przeprowad? bezptatne badanie online
,Odgruzowac dobrostan” Wejdz na:

multilife.com.pl/odgruzowac-dobrostan badanie-dobrostanu.multilife.com.pl


multilife.com.pl/odgruzowac-dobrostan
https://badanie-dobrostanu.multilife.com.pl/
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Dzwignie wyobrazni i inne narzedzia do myslenia
Daniel C. Dennett

Dobrze jest wiedzied, kiedy myslimy, a kiedy cos mysli nami. Taka wiedza pomaga
unikng¢ putapek, jakie zastawia na nas nasz wtasny umyst, produkujac projekcje,
wyobrazenia oparte o znieksztatcenia poznawcze, modyfikujac to, jak widzimy
rzeczywisto$¢ i przysparzajgc nam cierpien. Ksigzka Dennetta nie tylko pokazuje,
jak myslimy Zle, ale pomaga nauczy¢ sie¢ myslec lepiej.

Daniel C. Dennett, DZwignie wyobraZni i inne narzedzia do myslenia,
przet. tukasz Kurek, Copernicus Center Press, 2023

Strach ucielesniony. M6zg, umyst i ciato w terapii traumy

Bessel van der Kolk

Klasyczna pozycja opowiadajgca o tym, czym tak naprawde sa emocje,

ktére przezywamy, gdy jest nam ,najgorzej”. Pozwala zrozumie¢ skomplikowane
powigzania pomigdzy ciatem a umystem i odréznic to, co jest trauma, a co nig
nie jest. Autor jest jednym z pierwszych klinicystéw, ktdrzy rozpoczeli badania
obejmujgce udziat pracy z ciatem w terapii traumy.

Bessel van der Kolk, Strach ucielesniony. Mozg, umyst i ciato w terapii traumy,
przet. Matgorzata Zatoga, Czarna Owca, 2022.

Slow Sex

Marta Niedzwiecka, Hanna Rydlewska

Duzo oséb chce miec dobre zycie seksualne, ale niekoniecznie wiedza, od czego
zaczaé, zeby je ulepszaé. Ksigzka przeprowadza odbiorce przez podstawowe
obszary, ktére trzeba zrozumiec¢ i sie nimi zajg¢, zeby méc méwic o byciu osobg
dojrzatg psychoseksualnie i méc swiadomie ksztattowaé swojg intymnosc.

Marta Niedzwiecka, Hanna Rydlewska, Slow Sex. Uwolnij mitosc, Agora, 2021.

Spokéj umystu

Thich Nhat Hanh

Jedna z podstawowych pozyciji o praktykach uwaznosci, tgczaca buddyzm
z dokonaniami nauki i ogromna wrazliwoscia, ktéra byta wktadem Thicha

w popularyzacje mindfulness. Wiele prostych, konkretnych ¢wiczen,
ktére pomagaja zrozumied i praktykowac uwaznos$¢ na co dzien.

Thich Nhat Hanh, Spokdj umystu, przet. Maciej Lorenc, Ryszard Oslizto, llluminatio, 2015
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Wystarczajgco dobre zycie
Ryszard Kulik

~Wystarczajgco dobre zycie” opowiada o tym, jak gtgeboko mozna poczu¢ sie

W zgodzie ze sobg i $wiatem bez powierzchownych rewolucji. Otwiera nas na
ciekawos¢, zrozumienie i pokorg wobec tego, co wigksze, potgzniejsze i naprawde
wazne. Jest w niej duzo i madrze o nierozerwalnej koneksji cztowieka z natura,

z drugim cztowiekiem, o potgczeniach z sobg samym.

Ryszard Kulik, Wystarczajaco dobre zycie, Natuli, 2024.

Metody. 5 metod rozwijania odwagi,
kreatywnosci i sity woli
Phil Stutz, Barry Michels

Ksigzka o tym, jak nawigza¢ dobra relacje ze soba w oparciu o dziatania skrojone
na wtasne mozliwosci — czas, przestrzen, w jakiej zyjemy i nasze zasoby
psycho-fizyczne. Jest tutaj o odnoszeniu sie do czegos wiecej niz cztowiek,

o absolucie, o wierze w sprawczosc¢ i mozliwosci rearanzacji przekonan na temat
cierpienia i nietrwatosci — wiele elementéw zwigzanych z filozofig buddyjska.

Phil Stutz, Barry Michels, Metody. 5 metod rozwijania odwagi, kreatywnosci i sity woll,
przet. Tomasz Misiorek, Sensus, 2024.

Zycie, pigkna katastrofa
Jon Kabat-Zinn

Kluczowa, by¢ moze najwazniejsza ksigzka Jona Kabat-Zinna na temat regulacji
emocjonalnej poprzez éwiczenie sie w swiadomym zyciu, prace z reakcjg na stres,
praktyke uwaznoscii odnajdywanie spokoju umystu.

Jon Kabat-Zinn, Zycie, piekna katastrofa, przet. Roman Skrzypczak, Czarna Owca, 2021

Trwata przemiana
Daniel Goleman, Richard J. Davidson

Czy i jak medytacja moze zmienia¢ nasz mdézg i umyst. Co méwi na to neuronauka
i jak praktykowag, aby osiggna¢ realne zmiany na poziomie umystu i mézgu.

Daniel Goleman, Richard J. Davidson, Trwata przemiana. Co nauka mowi o tym,
Jak medytacja zmienia twoje ciato i umyst, przet. Piotr Szymczak, Media Rodzina, 2018



