Proste i jasne wskazowki pomogq ci stworzy¢ lepsze Zycie dla siebie i dla tych, ktorych
kochasz.

Jak czesto reagujesz w sposob, ktorego pdzniej zatujesz? Obwiniasz, krytykujesz, narzekasz,
stawiasz nierealne zadania badz wycofujesz si¢, zamykasz w sobie 1 czujesz si¢ zraniony? Po
wszystkim rozpamigtujesz sytuacj¢, przezywasz ja na nowo, cierpisz z powodu poczucia
winy. Powtarzasz sobie, ze nastgpnym razem bedzie zupelnie inaczej, ale ostatecznie
reagujesz doktadnie tak samo.

Czas przestaé budowacé mury, a zaczad tworzy¢ wiezi!

Przyczyng trudno$ci w relacjach miedzyludzkich sg glgboko zakorzenione, nieuswiadomione
schematy powstate jako efekt toksycznych doswiadczen w dziecinstwie. Autorzy — odwotujac
si¢ do zasad terapii schematéw o0raz terapii akceptacji i zaangazowania — ttumaczg, w jaki
sposob powoduja one problemy z zachowaniem i1 prowadza do utrwalenia niesprawdzajacych
si¢ strategii dziatania, ktére ostatecznie uniemozliwiajg budowanie zdrowych relacji.

Aby unikng¢ wspomnianych trudno$ci, musisz odcig¢ si¢ od negatywnych przekonan na
temat swojej osoby i swoich stosunkow ze §wiatem, a takze jasno okresli¢ wlasne wartosci i
kierowa¢ si¢ nimi. Opisane w ksigzce techniki i przyklady pomogg ci rozpoznac¢ i zrozumiec
wystepujace u ciebie schematy, a dzigki praktycznym éwiczeniom uwolnisz si¢ od tego, co
ci¢ blokuje 1 utrudnia ci budowanie satysfakcjonujacych zwigzkow.

Jesli chcesz zbudowal szczeSliwe, oparte na wartosciach relacje, dowiedz sig, jak:
* rozpozna¢ 1 zmieni¢ negatywne wzorce postgpowania w kontaktach z ludzmi,
. kontrolowa¢ swoje reakcje na czynniki uaktywniajace schematy,
« wyzwoli¢ si¢ spod negatywnego wplywu bolesnych mysli 1 emocji,

. wykorzystaé techniki uwaznosci w interakcjach z ludZmi,
. kierowac si¢ swoimi warto$ciami w kontaktach z bliskimi,
. stosowac pozytywne strategie komunikacyjne.

Stan si¢ osoba, jaka chcialbys by¢, i zbuduj relacje, jakich pragniesz!

To, jak czujemy sie w relacjach, w duzej mierze zalezy od wczesnych schematow, bedgcych
odzwierciedleniem trudnych doswiadczen z naszego dziecinstwa. W dorostosci te emocjonalne
slady przesztosci sq jak ruchome piaski — wciggajg coraz glebiej, az w koncu mozemy w nich
utongé. ,,Relacje na hustawce” to ksigzka o tym, jak rozpoznawac u siebie owe wczesne
schematy i radzi¢ sobie zdrowo mimo ich posiadania. Autorzy zabierajq czytelnika w podroz
ku zmianie, w bardzo przystepny sposob przedstawiajgc wiele praktycznych narzedzi
pozwalajgcych bardziej swiadomie kierowac swoim zachowaniem oraz realizowaé wiasne
wartosci.
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