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Gdziekolwiek jesteś, bądź

Twórca wyjaśnia, w jaki sposób praktyka medytacji prowadzi do bardziej świadomego, uważnego życia i większej skuteczności w działaniu. Wraca tutaj do słynnego już wcześniej z jego ebooków pojęcia „uważności”, czyli świadomości i akceptacji bieżącej sytuacji. Widzi w niej dostępną dla każdego, podstawową umiejętność systematycznej samoobserwacji. Praktyka ta pozwoli nam w pełni zrozumie samych siebie a także nawiązać bliskie relacje z innymi ludźmi.
Od wydawcy:
Wciąż się gdzieś spieszymy. Czy potrafimy zatrzymać się w życiu choć na chwilę?
Często pogrążamy się w mechanicznym patrzeniu, mechanicznym myśleniu i mechanicznym działaniu. Jeśli nie jesteśmy uważni, takie chwile mogą się przedłużać i wypełniać nam większość życia. Życie zaczyna przypominać sen, tracimy kontakt z tym, co się losy wokół nas.
Książka, którą właśnie trzymasz w rękach, mówi o budzeniu się z takiego snu. Pomoc przynosi medytacja, czyli doskonalenie świadomości obecnej chwili. Twórca oferuje znaleźć w codziennym życiu chociaż 5 minut dziennie na skupienie się na swóim oddechu. Medytacja jest procesem, poprzez który pogłębiamy uważność i świadomość, doskonalimy je i czynimy z nich praktyczny użytek w życiu.
Dzięki niej możesz dostrzec własną postawę, ujrzeć ścieżkę życia, po której stąpasz, a także kierunek, w którym zmierzasz. A to poprowadzi Cię do pozytywnych zmian w Twoim życiu.
Autor udostępnia ścieżkę uważności przeciętnym ludziom, tak żeby nie uważali jej za coś ezoterycznego, buddyjskiego albo mistycznego, ale raczej za coś rozsądnego.
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Zobacz podgląd Gdziekolwiek jesteś, bądź pdf poniżej lub w przypadku gdy jesteś jej autorem, wgraj własną skróconą wersję książki w celach promocyjnych, aby zachęcić do zakupu online w sklepie empik.com. Gdziekolwiek jesteś, bądź Ebook
podgląd online w formacie PDF tylko na PDF-X.PL. Niektóre ebooki nie posiadają jeszcze opcji podglądu, a inne są ściśle chronione prawem autorskim
i rozpowszechnianie ich jakiejkolwiek treści jest zakazane, więc w takich wypadkach zamiast przeczytania wstępu możesz jedynie zobaczyć opis książki, szczegóły,
sprawdzić zdjęcie okładki oraz recenzje.
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Gdziekolwiek jesteś, bądź PDF Ebook podgląd:

Jesteś autorem/wydawcą tej książki i zauważyłeś że ktoś wgrał jej wstęp bez Twojej zgody? Nie życzysz sobie, aby pdf był dostępny w naszym serwisie? Napisz na adres [email protected] a my odpowiemy na skargę i usuniemy zgłoszony dokument w ciągu 24 godzin.
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Krzysztof Szymański


2018-03-20


To nie jest podręcznik jak być szczęśliwym. To przewodnik, który pozwala poznać podstawy sposobu, by opanować szaleńczy wir życia, w który sami się wpędzamy. Dla tych, którzy chcą pracować ponad sobą. Dla pozostałych zalecam poradniki w stylu - jak być szczęśliwym i bogatym ;-)





	



Me


2018-03-20


Książka ebook zadziwia prostotą . Jest tak łatwo napisana, że czytanie i praktykowanie uważności to sama radość





	



Alicja Szymańska


2018-03-20


Ta książka ebook prezentuje korzyści jakie niesie za sobą medytacja, ile wnosi do naszego życia, pozwala nam odnaleźć wewnętrzny spokój i komfort a także swoje ja. Książka ebook jest bardzo interesująca, po jej przeczytaniu dużo się o sobie dowiedziałam. Medytacja jest w stanie pomóc nam we wszystkim, zalecam tą lekturę.
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2018-03-20


Medytacja jest praktyką mającą na celu samodoskonalenie. Medytacja stosowana jest głównie w jodze a także w religiach i duchowości Wschodu (buddyzm, taoizm, konfucjanizm, hinduizm, dżinizm), a ostatnio także przez niektóre szkoły psychoterapeutyczne Tak jesteśmy pochłonięci szybkim tempem życia, że niedostrzegany, inności, wartości i cudowna tego co nasz otacza. Kiedyś , gdy globalizacja nie była tak powszechnym zjawiskiem , a ludzkość mogła pozwolić sobie na zwolnienie kroku i dostrzeżenie czegokolwiek więcej niż "czubek" swojego nosa, nasza uważność skupiała się na tym czego obecni członkowie ludzkiej społeczności nie widzą , nie czują , nie doceniają. Jon Kabat-Zinn, twórca m.in. pozycji, która kiedyś wam już polecałam, czyli "Życie , cudowna katastrofa" naucza, jak zwolnić i odkryć na nowo , ukrytą pod pancerzem życia tę cechę, która pomoże nam jeszcze bardziej cieszyć się z tych kilkunastu , za krótkich chwilami naszego żywota. "Gdziekolwiek jesteś, bądź" jest pozycją o medytacji. O medytacji, w różnorakim słowa tego znaczeniu, o różnorakich jej formach , lecz i sposobach, próbach jej doświadczenia. Według nauczyciela, medytacja polega na skupianiu uwagi i rozważaniu naszych doznań, myśli, uczuć a także emocji. W celu odkrywania na nowo metod medytacyjnych należy trenować tę zdolność każdej nadarzającej się okazji Twórca bardzo się przyłożył do przedstawienia tematu. Jon Kabat-Zinn zastosował skondensowane podejścia, do tematu medytacji. Epizody są dosyć krótkie. . Twórca nie chcę zalewać czytelnika nadmiarem nauk, ale przekazać praktyczne rady, sposoby i okoliczności, które pomogą w realizacji celu medytacji. Starczy trochę więcej dobrej woli od nas samych. Dzięki systematyczniej, konsekwentnej medytacji harmonizujemy kontakt pomiędzy umysłem a ciałem. Taka adaptabilność nie da tylko ulgę dla zmęczonego trudami i troskami dnia codziennego, żywota, lecz i satysfakcje, czy łagodzenie objawów stresu. Medytacja może wydawać się trudna. Dlatego ważne jest, by "uczyć" się od najlepszych. Od znawców, praktyków i osobistości, których lata doświadczeń zmobilizuje nas do uważniejszego życia. Taką postacią jest właśnie Jon Kabat-Zinn. Zalecam wam serdecznie.
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PDF-X.PL to narzędzie, które pozwala Ci na darmowy upload plików PDF bez limitów i bez rejestracji a także na podgląd online kilku pierwszych stron niektórych książek przed zakupem, wyszukiwanie, czytanie online
i pobieranie dokumentów w formacie pdf dodanych przez użytkowników. Jeśli jesteś autorem lub wydawcą książki, możesz pod jej opisem pobranym z empiku dodać podgląd paru pierwszych kartek swojego dzieła, aby zachęcić czytelników do zakupu.
Powyższe działania dotyczą stron tzw. promocyjnych, pozostałe strony w tej domenie to dokumenty w formacie PDF dodane przez odwiedzających.
Znajdziesz tu różne dokumenty, zapiski, opracowania, powieści, lektury, podręczniki, notesy, treny, baśnie, bajki, rękopisy i wiele więcej.
Część z nich jest dostępna do pobrania bez opłat. Poematy, wiersze, rozwiązania zadań, fraszki, treny, eseje i instrukcje.
Sprawdź opisy, detale książek, recenzje oraz okładkę. Dowiedz się więcej na oficjalnej stronie sklepu, do której zaprowadzi Cię link pod przyciskiem "empik". Czytaj opracowania, streszczenia, słowniki, encyklopedie i inne książki do nauki za free. Podziel się swoimi plikami w formacie "pdf", odkryj olbrzymią bazę ebooków w formacie
pdf, uzupełnij ją swoimi wrzutkami i dołącz do grona czytelników książek elektronicznych. Zachęcamy do skorzystania
z wyszukiwarki i przetestowania wszystkich funkcji serwisu. Na www.pdf-x.pl znajdziesz ukryte dokumenty, sprawdzisz opisy ebooków, galerie, recenzje użytkowników
oraz podgląd wstępu niektórych książek w celu promocji. Oceniaj ebooki, pisz komentarze, głosuj na ulubione tytuły i wrzucaj pliki doc/pdf
na hosting. Zapraszamy!
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