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Minuta uważności. 60-sekundowe ćwiczenia mindfulness dla świadomego życia

Czy dużo czasu spędzasz na rozmyślania o przyszłości lub rozpamiętywanie błędów przeszłości i zadręczanie się nimi? Czy znajdujesz w ogóle czas, by delektować się chwilą obecną? W niniejszej książce pdf Simon Parke, za pomocą inspirujących historii a także prostych ćwiczeń, nauczy cię, jak poświęcając zaledwie 1 minutę dziennie, wyraźniej spojrzeć na świat, wrócić do teraźniejszości i w niej pozostać. Wykorzystując praktyki mindfulness tak łatwo i plastycznie opisywane w tej książce, polepszysz własne życie na 3 płaszczyznach:
Świadomość siebie i świata
Życie teraźniejszością
Akceptację swojej sytuacji
To sprawi, że w krótkim okresie uzdrowisz własne duszę i ciało, wniesiesz spokój do każdej dziedziny życia i zaczniesz żyć swobodnie i w pełni. Niniejsza publikacja to przyspieszony kurs uważności, z którego dowiesz się, jak poprzez praktykę uważności poprawić jakość własnego życia.Inspirująca i praktyczna – ta książka ebook jest dla każdego, kto chce zacząć żyć od nowa, pozbyć się blokad i frustracji.
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Zobacz podgląd Minuta uważności. 60-sekundowe ćwiczenia mindfulness dla świadomego życia 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. Minuta uważności. 60-sekundowe ćwiczenia mindfulness dla świadomego życia 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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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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Ostatnie lata to moda na powrót do natury i desperackie pragnienie wyrwania się z wyścigu szczurów. Znów zastanawiamy się, czy warto spędzić całe życie w biurze, oddajemy się pasji, pracując ponad osiągnięciem równowagi. Określenia takie, jak slow life, czy life balance nieustanny się modne, podobnie jak termin uważność. Abstrahując od tego, jak nam te dążenia wychodzą, w jakiej mierze wynikają one z naszej wewnętrznej potrzeby, z chęci doskonalenia się wewnętrznego, a w jakiej są one wywołane trendami, liczy się tylko to, że staramy się coś przemienić w swoim życiu.O sztuce uważności powstało już dużo książek, na rynku wydawniczym dostępne są poradniki, które pomagają nam ponad tą uważnością pracować. Dlatego również Simon Parke, felietonista, kapłan w Kościele Anglii, propagator świadomego słuchania w miejscu pracy, nie dążył to tego, by stworzyć kolejną tego rodzaju pozycje. Jego „Minuta uważności. 60-sekundowe ćwiczenia mindfulness dla świadomego życia” to raczej zestaw refleksji, spostrzeżeń, służących kontemplacji rzeczywistości. Wartość tych tekstów i korzyści płynące z ich analizy, ze spokoju, który ze sobą niosą, albo przeciwnie – z niepokoju prowadzącego do zmian, doceni każdy, kto nie wyraża zgody na obłudę, na kłamstwo, na dalsze trwanie w świecie pełnym przemocy i na konsumowanie dóbr nas otaczających.Jak pisze autor: „Uważność to świadomość (…) teraźniejszego doświadczenia i jego akceptacja – to właśnie jest bicie jej serca”, obiecując, iż na kolejnych stronach książki właśnie o to serce zadbamy. Parke namawia nas, byśmy szczególnie dokładnie przyjrzeli się naszej świadomości siebie a także otaczającemu nas światu, byśmy żyli teraźniejszością a także zaakceptowali sytuację, której się znajdujemy. Drogą do życia w chwili obecnej, tu i teraz, jest właśnie uważność – to prosty, a jakże niełatwy przepis. Drogą ku temu trwaniu w obecnej rzeczywistości może być analiza zamieszczonych w książce pdf tekstów, które zmuszają nas do głębszych przemyśleń, zostawiają nas z zapytaniami bez odpowiedzi po to, byśmy tych odpowiedzi poszukali w swoim wnętrzu. Poznamy zatem opowiadanie o rozsądnym psie, twórca namówi nas do skoncentrowania się na jednej rzeczy, przedstawi nam też historię o różnorakich drogach. Przeczytamy o płonącej łodzi, o smudze światła czy ogrodzie. Z każdym kolejnym tekstem coraz więcej rozumiemy, lecz i coraz więcej widzimy – stajemy się prości, świadomi, obecni, ufni, niestali… Stajemy się niczym, bowiem w tej nicości może zrodzić się świeża jakość. Robimy przestrzeń na to, by rzeczy i uczucia mogły zaistnieć…Książka „Minuta uważności” autorstwa Simona Parkera nie jest książką oczywistą, nie jest pozycją, którą możemy przeczytać dla rozrywki, relaksując się przy niej i zapominając o stresie dnia codziennego. To raczej lektura służąca studiowaniu, rozmyślaniu, którą warto czytać w samotności, w spokoju i skupieniu. Możemy analizować tekst po tekście albo sięgać wybiórczo po zgromadzone przez autora historie, wracając do tych fragmentów, które szczególnie mocno utkwiły nam w pamięci, które szczególnie boleśnie uświadamiają nam dotychczasową bezrefleksyjność. Lecz ten ból nie trwa wiecznie – zatapiając się w teraźniejszości mamy szanse praktykować przestrzeń, mamy szansę uciszyć wołanie o poczucie swojej wartości, mamy szansę na zmianę…Justyna Gul(www.qulturaslowa.blgspot.com)
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W książce pdf Simona Parke, za pomocą inspirujących historii a także prostych ćwiczeń, uczy, jak poświęcać 1 minutę dziennie i dzięki temu wyraźniej spojrzeć na świat. „Minuta uważności” jest dla mnie książką uświadamiającą i głęboką.Działając z wykorzystaniem praktyki mindfulness człowiek ma możliwość polepszyć własne życie w trzech płaszczyznach:1. Świadomość siebie i świata.2. Życie teraźniejszością.3. Akceptację swojej sytuacji.To sprawi, że w krótkim okresie zaczniesz żyć swobodnie i w pełni. We współczesnym świecie jesteśmy zabiegi i cały czas brakuje nam czasu książka ebook pomaga nam odnaleźć równowagę nie tylko w tych obszarach. Publikacja ta pozwoli czytelnikowi poznać techniki które pozwolą odnaleźć spokój.Książka jest pełna historii a także stwierdzeń. Dlatego warto poświęcić chwilę i się zatrzymać żeby osiągnąć wyciszenie...Cała recenzja na:http://ksiazkaznadzieja.pl/2016/02/minuta-uwaznosci-60-sekundowe-cwiczenia-mindfulness-dla-swiadomego-zycia-simon-parke/







  




  










WGRAJ PDF


[image: alt]





Ostatnio dodane



[image: Miłość w cieniu wojny okładka]
Miłość w cieniu wojny PDF






[image: Nadchodzi burza. Ranczo Golden Horse. Tom 2 okładka]
Nadchodzi burza. Ranczo Golden Horse. Tom 2 PDF






[image: Niegodni okładka]
Niegodni PDF






[image: Łatwopalna okładka]
Łatwopalna PDF






[image: Niebezpieczne kobiety okładka]
Niebezpieczne kobiety PDF






[image: Wrona okładka]
Wrona PDF






[image: Hologramowy Świat. Część 3. Energia życia okładka]
Hologramowy Świat. Część 3. Energia życia PDF






[image: U Haddedihnów okładka]
U Haddedihnów PDF






[image: Tylko miłość jest twórcza. Uczynki miłosierdzia względem duszy okładka]
Tylko miłość jest twórcza. Uczynki miłosierdzia względem duszy PDF






[image: Hologramowy Świat. Część 4. Molekuły Nowej Ery okładka]
Hologramowy Świat. Część 4. Molekuły Nowej Ery PDF




  

Losowy ebook


 Cud uważności Ebook

 Reksio. Księga wiedzy Ebook

 Kudłata nauka. Mądrość w świecie zwierząt Ebook

 Żeglarz jachtowy i jachtowy sternik morski + CD Ebook

 Chce mi się kupę Ebook

 Kryzys szkoły. Co możemy zrobić dla naszych dzieci, nauczycieli i rodziców? Ebook

 Fiszki. Naukowe sekrety motywacji Ebook

 Zamień chemię na jedzenie. Nowe przepisy Ebook

 Auta. Bujdy na resorach. Złomek ogniomistrz Ebook

 Dzieje Polski do 1202. Tom 1. Skąd nasz ród Ebook


  

Tagi

Minuta uważności. 60-sekundowe ćwiczenia mindfulness dla świadomego życia pdf pobierz

 Minuta uważności. 60-sekundowe ćwiczenia mindfulness dla świadomego życia doc

 Minuta uważności. 60-sekundowe ćwiczenia mindfulness dla świadomego życia ebook za darmo

 Minuta uważności. 60-sekundowe ćwiczenia mindfulness dla świadomego życia pdf ebook do pobrania

 Minuta uważności. 60-sekundowe ćwiczenia mindfulness dla świadomego życia mobi

 Minuta uważności. 60-sekundowe ćwiczenia mindfulness dla świadomego życia epub













[image: alt]


O nas

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!







BIBLIOTEKA DOKUMENTÓW PDF + DARMOWE EBOOKI DO POBRANIA

Ciesz się pełną funkcjonalnością serwisu www.pdf-x.pl - sprawdzaj podgląd książek przed zakupem, oceniaj, konwertuj pliki i pobieraj dokumenty wgrane przez użytkowników.


	




	




	




	




	




	











 


PDF Upload - Zapytania o Książki - Dokumenty © 2018 - Wszystkie prawa zastrzeżone.


pdf-x.pl








Używamy cookies i podobnych technologii m.in. w celach: świadczenia usług, reklam, statystyk. Korzystanie z witryny bez zmiany ustawień Twojej przeglądarki oznacza, że będą one umieszczane w Twoim urządzeniu końcowym.
Czytaj więcej
OK










