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BESKRIVNING

Succébockerna av Asa Nilsonne och Anna Kaver kommer nu som ljudbok!Dialektisk beteendeterapi
(DBT) ér en behandlingsform som tilldrar sig allt storre intresse. Metoden har tagit inspiration frin flera
olika hall, bl a dialektisk filosofi och zenbuddhistiska tankesitt. DBT utvecklades 1 USA under 1990-talet
av Marsha Linehan och i Sverige har Anna K4ver, tillsammans med Asa Nilsonne, varit en av arbetssittets
ledande foresprikare. Asa Nilsonne: Vem ir det som bestimmer i ditt livEn av grundpelarna i dialektisk
beteendeterapi (DBT) &r begreppet mindfulness. Pa svenska brukar man tala om medveten nédrvaro.
Begreppet knyter an till de zenbuddhistiska traditioner som har influerat DBT 1 mycket hog grad.Att vara
medvetet ndrvarande innebér att vara vaken 1 nuet, att 1dgga mérke till det som sker runtomkring och hur
det paverkar ens inre. En genomgaende metafor som anvénds i boken &r "inre scen". Vi har alla en egen
inneboende teaterrepertoar, och vi kan léra oss att styra denna repertoar - vilja vilka aktorer vi vill slédppa
upp pa var inre scen. Man kan fa béttre grepp om sitt liv genom att tréna sig i medveten nirvaro. Genom en
medveten nédrvaro 1 nuet far vi en storre sjdlvinsikt, pa sa sitt okar ocksd vara valmojligheter och var
formaga att nd vara mél.Fokus 1 Vem dr det som bestdmmer 1 ditt liv? ligger pd hur man styr sin
koncentration och uppmirksamhet. Vi far manga praktiska tips. Texten &r pedagogiskt upplagd och
innehdller rikligt med exempel och 6vningar. Anna Kéver: Att leva ett liv, inte vinna ett krigEn av
grundpelarna 1 DBT édr acceptans och denna bok vill pé ett lattfattligt sitt forklara begreppet och visa hur
det tillampas. Acceptans innebér att vélja att se, ha och std ut med bade sin inre och yttre verklighet, utan
att fly, undvika, forvrénga eller ddma den - hur plagsam den &n kan vara. Ett accepterande forhallningssétt
innebdr inte att man avstar fran att soka fordndring i en svar situation, utan att man ger upp sitt krig mot
tillvaron. Att acceptera &r, &ven om det kan tyckas paradoxalt, att handla aktivt, i enlighet med sina
varderingar och mal. Det dr denna dialektik - ett standigt vixelspel - mellan acceptans och fordandring som
ar en av de karakteristiska egenskaperna i DBT. Texten dr pedagogisk och lattillgénglig och innehéller
rikligt med exempel och 6vningar. Ljudbokens bada delar kan anvédndas som sjélvhjdlp och riktar sig da till
alla som vill vara mer medvetet ndrvarande i sina liv. De kan ocksa med fordel anvéndas av professionellt
verksamma inom psykiatrin, dd som komplement till teoriboken Dialektisk beteendeterapi vid emotionellt
instabil personlighetsstorning av Anna Kéver och Asa Nilsonne. Forfattaruppldsning. Speltid ca 8 timmar.
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
Att leva ett liv, inte vinna ett krig : om acceptans - Anna Kaver ...

Kop 'Vem ér det som bestimmer 1 ditt liv? : om medveten ndrvaro' bok nu. Medveten nérvaro,
mindfulness, innebér att vi dr vakna ...

Nilsonne Asa - Vem Ar Det Som Bestimmer I Ditt Liv? - Om Medveten ...
Feng Shui & Ekologi. Fenomen & Vetenskap. Film & Multimedia
Lis & lyssna - Asa Andtskir

Upphov: Asa Nilsonne. Att leva ett liv, inte vinna ett krig : om acceptans / Anna Kaver: Annan titel: Att
leva ett liv, inte vinna ett krig: Utgivare/ar
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LAS MER
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