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BESKRIVNING

Medveten nédrvaro, mindfulness, innebér att vi &r vakna i1 nuet och att vi lagger mirke till det som sker
omkring oss. Boken vill hjdlpa oss att kunna styra var koncentration och uppmirksamhet och att nd storre
sjélvinsikt. En metafor 1 boken &r inre scen. Vi har alla en egen inneboende teaterrepertoar, och vi kan léra
oss att styra dennavélja vilka aktorer vi vill slédppa upp pd vér inre scen.I denna andra utgéva har boken
omsatts med nagot storre textgrad for att Oka ldsbarheten. Likasd har en kort inledning
tillkommit.Dialektisk beteendeterapi (DBT) &r en terapiform som har ménga inspirationskéllor. Forenklat
kan metoden sdgas vila pd kognitiv beteendeterapi och pa fyra viktiga begrepp: acceptans, medveten
nirvaro, medkénsla och bekréftelse. I denna bok tar forfattaren pa ett lattillgangligt sdtt upp betydelsen av
medveten ndrvaro. Fokus 1 boken ligger pa koncentration och uppmérksamhet. Vi far ménga praktiska tips.
Texten &r pedagogiskt upplagd och innehédller rikligt med exempel och Ovningar.P4 samma sitt som
bockerna Tillsammansom medkénsla och bekréftelse; (med Anna Kéver) och Att leva ett liv, inte vinna ett
krigom acceptans, (av Anna Kaver) vinder sig Vem &r det som bestdimmer 1 ditt liv? till alla som é&r
intresserade av personlig utveckling. Boken kan &ven anvidndas som resursbok inom utbildningar och av
professionellt verksamma inom psykiatrin.
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
Vem ér det som bestimmer i ditt liv? : om medveten néirvaro ; Att leva ...

Gor en bra affir pd Vem &r det som bestdimmer 1 ditt liv?: om medveten nirvaro (Kartonnage, 2007) Lagst
pris just nu 152 kr bland 10 st butiker. Varje ménad ...

Vem iir det som bestimmer i ditt liv? : om medveten niirvaro - Asa ...

Hennes bastsédljande fackbok dr Vem é&r det som bestdimmer i ditt liv? - Om medveten nérvaro. Medveten
nédrvaro dr en dversittning av engelskans mindfulness.

Sund.nu - Mindfulness - medveten néirvaro

Medveten nédrvaro - mindfulness - innebédr att vi dr vakna i nuet, att vi lagger mérke till det som sker
omkring oss och hur det paverkar vart inre.
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