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BESKRIVNING

Mindfulness dr ett sétt att trdna och forma sin hjdrna. Genom att styra uppmérksamheten kan vi ta oss ur
tankemonster som leder till nedstimdhet och depression - eller bara bli béttre pa att fokusera pa nuet.
Parallellt med att kunskapen om hjdrnan Okat explosionsartat har mindfulness blivit en erkéind
behandlingsmetod inom varden och en metod for att hoja effektiviteten 1 foretag. Med hjdlp av
neurovetenskapen forstar vi allt béttre vilka delar 1 hjdrnan som arbetar nir vi trdnar mindfulness och
varfor det fungerar.Allt du gor, gor du just i nuet. Det &r 1 nuet du kdper och séljer, brakar och blir sams,
arbetar och roar dig. Det &r 1 nuet du séger upp dig impulsivt, dter eller dricker for mycket eller skriker at
dina barn. Det &r 1 nuet dina problem uppstér och det &r i nuet du behdver 16sa dem. Du 4dgnar antagligen
en hel del tid och energi 4t att angra det du gjort, eller att planera att géra annorlunda i framtiden, men det
ar 1 nuet du maste upp till bevis.Din uppmérksamhet &dr antagligen ditt vassaste redskap for att paverka ditt
liv, men du maste ldra dig hur du ska anvinda den pé basta sétt. Lyckligtvis dr detta ndgot du kan lédra dig
och med tiden bli allt béttre pa.Den hér boken dr ett forsok att beskriva vad vi nu vet om de psykologiska
processer vi anvinder oss av nér vi trdnar mindfulness, hur det ser ut i1 vara hjarnor medan vi héller pé, och
efterit. Asa Nilsonne &4r en av dem som introducerade mindfulness i Sverige. Hon ir psykiater och senior
professor i medicinsk psykologi vid KI samt+ forfattare till en rad uppmérksammade bocker, romaner
savil som facktitlar inom mindfulness och DBT-behandling.
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
Hjarman och Mindfulness | Mindfulnesstrining.se

I Dagens Nyheter 1 sondags var en intressant artikel under rubriken Sa vill hjdrnforskarna féridndra skolan.
Mindfulness har effekt pé flera av de faktorer som ...

Mindfulness omprogrammerar din hjéirna for att hantera stress

Hos Adlibris hittar du miljontals bocker och produkter inom Mindfulness i hjdrnan Vi har ett brett
sortiment av bocker, garn, leksaker, pyssel, sillskapsspel ...

Mindfulness i hjirnan - E-bok - Asa Nilsonne - Storytel

"Vér kunskap om hjirnan dr minst sagt ofullstdndig, men den véxer explosionsartat. Jag gissar att manga
kan bli 6verraskade av hur just mindfulness visat sig ...
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