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BESKRIVNING

I boken Lycka nu visar psykologen Titti Holmer hur man kan anvéinda mindfulness for att hantera stress,
angest, missbruk, smérta, sorg, ilska, sémnstérningar och impulsivitet. Mindfulness &r ett forhallningssatt
som handlar om hér och nu. Det dr en teknik som har anvénts 1 tusentals ar for att 6ka upplevelsen av
positiva kéinslor, men den ger ocksa hjdlp att hantera svérigheter.Har har vi samlat dvningar frdn boken
Lycka nu. Alla 6vningar har det gemensamt att de hjdlper dig till en 6kad medvetenhet. Du ldr dig hur dina
kroppsliga sensationer, kénslor, tankar och handlingsimpulser samspelar. Genom att trdna dig 1 att léra
kdnna de fyra delarna kropp, kénsla, tanke och handling far du storre mdjligheter att géra medvetna
val.Innehéllet bygger pa forfattarens egen psykoterapeutiska erfarenhet och pa vetenskaplig forskning om
positiva kinslor och mindfulness.Ovningarna hjilper dig att identifiera problemet, observera nuet och g
vidare mot en positiv fordndring. For det dr 1 nuet du bestimmer hur din framtid ser
ut.Omslagsformgivare: Jenny Franke Wikberg
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
Titti Holmer - Posts | Facebook
LIBRIS titelinformation: Mindfulnessévningar ur Lycka nu : En praktisk guide 1 mindfulness - 6vningar
Skolministeriet: Mindfulness i skolan - UR Skola

Mindfulnessdvningar - Upptack hur Mindfulness kan forbattra din hdlsa ! ... Kénn hur dina andetag ror sig
in och ut ur din kropp.

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

Det hir programmet saknar just nu rittigheter for att spelas upp pd UR Skola. Mindfulness i ... for de som
vill ha en snabb och praktisk vdg ini ...
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MINDFULNESSOVNINGAR UR LYCKA NU : EN PRAKTISK GUIDE I MINDFULNESS -
OVNINGAR
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