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BESKRIVNING

Lycka dr en av véra nio medfodda grundkénslor. Det &r en positiv fysisk sensation. Lycka &r helt enkelt att
ma bra, eller atminstone lite bittre &n vad du gjorde for en stund sedan. Det dr ndgot vi alla strévar efter,
och vi gor vad vi kan for att undvika dess motsats - de negativa kénslorna sorg, ilska, rddsla och skam.Men
vad kan man gora for att bli lycklig? 1 Lycka nu visar psykologen Titti Holmer hur man framgangsrikt kan
anvinda tekniken mindfulness for att hantera stress, dngest, missbruk, smérta, sorg, ilska, sémnstdrningar
och impulsivitet. Mindfulness ar ett forhillningssétt som handlar om hér och nu. Det 4r en teknik som har
anvénts 1 tusentals ir for att 6ka upplevelsen av positiva kinslor, men den ger ocksd hjélp att hantera
svérigheter. Genom att vara medvetet nirvarande 1 nuet kan du pdverka din tillvaro, vilja annorlunda och
skapa det liv du vill leva. Det finns fyra hornstenar inom mindfulness som &r viktiga att observera. Det dr
din kropp, dina kénslor, dina tankar och dina handlingar. Genom att fokusera pd dessa delar 1 tur och
ordning blir du medveten om var du befinner dig just nu, fysiskt och psykiskt, och det blir léttare att hitta
strategier for att ma bra.Lycka nu bygger pd forfattarens egen psykoterapeutiska erfarenhet och pa
vetenskaplig forskning om positiva kinslor och mindfulness. Boken innehaller ménga praktiska 6vningar
som hjélper dig att identifiera problemet, observera nuet och gé vidare mot en positiv forandring,.



2
VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
Lycka nu - 28 Photos - Product/Service - facebook.com

Ko6p Lycka nu : En praktisk guide i mindfulness. Lycka dr en av vara nio medfodda grundkinslor. Det &r en
positiv fysisk sensation. Lycka &r helt enkelt att ma ...
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TPB:s talboksannotation: Vad kan man gora for att leva ett lyckligare 1liv? Forf., psykolog, visar hur man
kan anvinda tekniken mindfulness for att hantera stress ...

Mindfulnessovningar ur Lycka nu : En praktisk guide i mindfulness ...

Lycka dr en av véra nio medfodda grundkénslor. Det &r en positiv fysisk sensation. Lycka &r helt enkelt att
ma bra, eller atminstone lite béttre dn vad du ...
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