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Opis ksiazki
Spokéj jest rozwigzaniem - Park Keith
Spokojna uwaga - stan umystu opierajacy sie na rbwnowadze pomiedzy czujnoscia a rozluznieniem - umozliwi ci radzenie sobie z napotkanymi trudnosciami w bardziej

przemyslany sposéb i zwieksza zdolnos¢ dostrzegania wszystkich dostepnych rozwigzan. Czujny, a jednoczesnie zrelaksowany umyst pozwoli ci spojrzeé z szerszej
perspektywy, co utatwi znalezienie wyjscia z sytuacji, w ktérej sie znajdujesz.

Poznaj strategie, za pomoca ktérych wielcy mysliciele, mistrzowie medytacji i specjalisci od rozwigzywania probleméw od stuleci rozwijaja swojg uwaznos¢ i wprowadz
znaczace zmiany do swojego zycia. Ksigzka prezentuje idee i ¢wiczenia, ktére pomoga ci $wiadomie uzywac spokojnej uwagi do przezwyciezania trudnych sytuacji
zyciowych i kreowania zycia, jakiego pragniesz.

Wykorzystaj zaprezentowane wskazéwki i porady, aby:

. Uzywac dwéch podstawowych umiejetnosci: poszerzania Swiadomosci oraz koncentrowania mysli i skutecznie radzi¢ sobie z problemami;

] Uspokoic sie i bardziej Swiadomie podchodzi¢ do napotykanych w zyciu sytuacji oraz twoich reakcji na nie;

. Zwiekszy¢ kontrole nad swoimi myslami i emocjami;
. Otworzy¢ sie na wglady dotyczace problematycznych sytuacji;
. Uwolni¢ sie od negatywnych pogladdéw, poprawi¢ stan swojego zdrowia i relacje z innymi.

Nawigz kontakt ze swoim szerszym umystem wewnetrznym i korzystaj z jego transformujacej mocy.
Fragment ksiazki

Kiedy bedziesz czytac te ksigzke, sprébuj sie uwolni¢ od przyjetych z géry wyobrazen na temat tego, jak powinien dziata¢ twéj umyst, i otwdrz sie na prezentowane
przeze mnie koncepcje i ¢wiczenia. Zapewniam, ze sg tatwe, bezpieczne i dostarczajg duzo radosci! Wykonuj je codziennie, a coraz tatwiej bedzie ci osigga¢ stan
spokojnej uwagi i czerpac z niego korzysci. Podobnie jak w przypadku kazdej innej umiejetnosci, stosowanie spokojnej uwagi wymaga wprawy. Aby jej nabraé, musisz
opanowac sztuke wyciszania umystu oraz systematycznego obserwowania siebie i napotykanych sytuacji.

Ksigzka ta zostata podzielona na cztery czesci. W czesci pierwszej wyjasnie, w jaki sposéb uwaga wptywa na nasze podejscie do probleméw i oméwie w zarysie
znaczenie spokojnej uwagi dla procesu ich rozwigzywania. Skupie sie przede wszystkim na zwigzku pomiedzy poziomem pobudzenia a sposobem postrzegania
napotykanych trudnosci. Wyjasnie takze, dlaczego spokojna uwaga jest optymalnym stanem, dajacym mozliwos¢ elastycznego postrzegania problemdw i ich rozwigzan.

W czesci drugiej zajme sie trzema najwazniejszymi korzysciami ptyngcymi ze stosowania spokojnej uwagi podczas rozwigzywania probleméw. Pierwszg z nich jest
elastyczna kontrola uwagi, ktéra stanowi podstawe dwéch pozostatych korzysci: poszerzania Swiadomosci i koncentrowania $wiadomosci. Poszerzenie $wiadomosci
pozwala nam gromadzi¢ informacje o trudnosciach i przygladac sie im w obiektywny sposéb. Koncentrowanie $wiadomosci pozwala nam natomiast wejs¢ w tryb
skupienia na waznych szczegétach, potrzebnych do poradzenia sobie z problemem. Te trzy korzysci zwiekszajg nasze szanse na znalezienie realnego rozwigzania.

W czesci trzeciej opisuje technike rozwigzywania probleméw o nazwie ,definiowanie rozwigzan”, ktéra opiera sie na ideach i technikach zaprezentowanych w czesciach
pierwszej i drugiej. Znajdziesz w niej praktyczne wskazéwki dotyczace stosowania spokojnej uwagi (i jej dwdch gtéwnych korzysci, czyli poszerzania i koncentrowania
Swiadomosci) w codziennych sytuacjach.

W czesci czwartej przyjrze sie umystowi wewnetrznemu i jego zwigzkowi ze zdolnoscia znajdowania rozwigzan (a by¢ moze réwniez z samym wszechswiatem!), a takze
sposobom uzywania owej poszerzonej Swiadomosci do radzenia sobie z problemami.
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Keith Park to licencjonowany psycholog kliniczny i doradca posiadajacy certyfikat amerykanskiej rady panstwowej. Pracuje i mieszka w potudniowej Kalifornii. Uzyskat
tytut magistra w dziedzinie psychologii percepcji. Obronit takze doktorat z psychologii, w ktérym zajmowat sie przede wszystkim problematyka hipnozy i Swiadomosci.

Dr Park jest réwniez zatozycielem i przewodniczacym Solutions Counseling (firmy swiadczacej ustugi w zakresie doradztwa skoncentrowanego na rozwigzaniach) oraz
Inner Life Meetings (matej grupy dyskusyjnej). Obie te organizacje pomagaja ludziom odkrywad i rozwija¢ wewnetrzny potencjat oraz osiggac cele zyciowe.
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