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Kai gyvenimas tampa katastrofa

I. Démesingo isisamoninimo lavinimo praktika.

Démesio sutelkimas

Gyventi imanoma tik akimirkoje

Démesingo isisamoninimo lavinimo praktikos pagrindai.

Poziuris ir isipareigojimas

Kvépavimo galia. Netikétas sajungininkas gijimo procese

Meditacija sédint. Buities puoseléjimas

Savo kune - kaip namie. Kino skenavimo meditacija

Stiprybés, pusiausvyros ir lankstumo ugdymas.

Joga yra meditacija

Meditacija vaikStant

Démesingo isisamoninimo diena

Darome tik tai, ka darome. Démesingas isisamoninimas

kasdieniame gyvenime

Pradedame praktika
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TURINYS

II1. Paradigma.
Naujas poZiuris ;| sveikata ir ligas

Ivadas i paradigma
Visumos blyksniai, atskirties iliuzijos
Apie gijima
Gydytojai, pacientai ir Zmonés. Vieningo poziiurio
i sveikata ir ligas link
Protas ir kiinas. Irodymai, kad isitikinimai, poZzitris,
mintys ir emocijos gali pakenkti arba iSgydyti

Susietumas ir tarpusavio susietumas

III. Stresas

Stresas
Pokyc¢iai. Viena, dél ko galite buati tikri
Istrigimas reakcijose i stresa

Atsakas vietoj reakcijos

IV. Programos taikymas.
Katastrofos Sélsmas
Darbas su simptomais. Isiklausome i kiing

Darbas su fiziniu skausmu. Jasu skausmas - tai ne jus

Placiau apie darba su skausmu

Darbas su emociniu skausmu. Jasu kancia - tai ne jus...

bet galite daug ka padaryti, kad ja iSgydytuméte

Darbas su baime, panika ir nerimu

Laikas ir jo keliamas stresas

Miegas ir jo keliamas stresas

Zmoniuy keliamas stresas

Vaidmens keliamas stresas

Darbo keliamas stresas
Maisto keliamas stresas

Pasaulinis stresas
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V. Samoningumo kelias

33. Naujos pradzios

34. Formaliosios praktikos palaikymas
35. Neformaliosios praktikos palaikymas
36. Samoningumo kelias

Baigiamasis Zodis

Padéka

Priedai

Sagmoningumo kalendoriai

Skaitiniy sqrasas

Informacijos saltiniai

Vedamosios démesingo jsisaqmoninimo meditacijos praktikos su Jonu

Apie autoriy

Atsiliepimai apie knygq
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Kabat-Zinnu jrasai kompaktiniuose diskuose. UZsakymo informacija 681
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