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BESKRIVNING

Mindfulness &r trédning 1 att vara ndrvarande 1 nuet. Ett Osterléndskt sétt att forhalla sig till livet som
motverkar oro och stress. Mindfulness 1 vardagen &r en gedigen introduktion till detta forhallningssitt,
som 1 dag &r mer populért 4n ndgonsin 1 Sverige. Bokens forord &r skrivet av Jon Kabat-Zinn, grundaren av
mindfulnessbaserad stressreduktion. Det enkla 1 livet tycks vara det riktigt svdra. Att leva hir och nu, att
lyssna till sig sjélv, till kroppens signaler och vara lyhdrd for sina behovir kunskaper var och en &r fo6dd
med. And4 4r det manga som idag lever ett liv fyllt av oro och stress. Mindfulness handlar om medveten
nirvaro. En Osterlandsk kunskap kombinerad med ett visterlandskt synsétt. En accepterande och icke
domande héllning till oss sjdlva och till livet. Nér vi trénar oss 1 detta blir vi stegvis mer lyhorda for andra
och mer nérvarande 1 relationer. I Mindfulness 1 vardagen utgar Ola Schenstrom fran vardagssituationer
och beskriver hur vi kan ldra oss att se dem pd ett nytt sitt, tinka om och gora kloka val genom att vara
medvetet ndrvarande. Genom 6vningar och praktisk handledning blir boken en f6ljeslagare, fran det att vi
vaknar pd morgonen tills vi somnar pa kvéllen. Mindfulness &r ingen snabbmetod, den kréver regelbunden
o6vning. Men med Mindfulness i1 vardagen ar det létt att forstd grunderna och komma igéng.
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
Mindfulness i vardagen : vigar till medveten nérvaro - Bocker - CDON.COM

Mindfulness &r tréning 1 att vara ndrvarande 1 nuet. Ett Osterldndskt sétt att forhalla sig till livet som
motverkar oro och stress. Mindfulness i vardagen ...

Schenstrom, Ola '"Mindfulness i vardagen : vigar till medveten nirvaro ...

Pris: 198 kr. inbunden, 2007. Skickas inom 1-2 vardagar. Kop boken Mindfulness i vardagen : végar till
medveten nirvaro av Ola Schenstrom (ISBN 9789185675050 ...

Mindfulness i vardagen: vigar till medveten niirvaro (Inbunden, 2007 ...

Det finns en bok till utlaning 1 anhorigstodets lilla boksamling som heter "Mindfulness i vardagen - Végar
till ... en god hjélp till en medveten nérvaro ...
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