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Zycie. Piekna katastrofa w.2017 Jon Kabat- Zinn pobierz PDF Stres. Otacza nas zewszad, przenika w gigb,
wysysa z nas energie, ostabia zdrowie i sprawia, ze jestesmy bardziej podatni na lek i depresje. Ksigzka Zycie
pigkna katastrofa powstata podczas stynnego programu ograniczania stresu w oparciu o samoswiadomos¢.
Jon Kabat-Zinn wskazuje w niej, jak stosowaé naturalne metody, by uzdrowi¢ ciato i ukoi¢ ducha. Opisane
przez niego praktyki nauczg ci¢ jak radzi¢ sobie z chronicznym bdolem, zmegczeniem i stresem - przyczyng
wielu chordb. Dowiesz sig, jak tatwo mozna ograniczy¢ niepokdj i uczucie paniki, jak dzigki jodze i
medytacji odzyska¢ rownowage, poprawic¢ jakos¢ zycia i relacji z innymi.
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