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En smart och rolig vagledning genom mindfulnesstrasket!
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LUGNA NER DIG - EN MINDFULNESSGUIDE FOR DEN FORVIRRADE

Pa ett humoristiskt, smart och rorande satt berattar programledaren och skadespelaren
Ruby Wax om sina tankar och erfarenheter om psykisk ohédlsa. Ruby Wax har sjalv lidit av
aterkommande depressioner och mindfulness har gang pa gang hjalpt henne att hitta
tillbaka till livskraften. Med mindfulnessrad for kdrlekspartners, fordldrar, barn och ett
enkelt sexveckors-program presenterar Wax den enda boken du behdéver for ett
halsosammare och mer harmoniskt liv!



Om boken

For femhundra ar sedan dog ingen av stress. Det ar den moderna manniskan som har
uppfunnit detta koncept och idag later vi det styra oss. Vi har lart oss balansera pa
tjugocentimeters-klackar och har uppfunnit manicker som later oss kolla jobbmejlen
samtidigt som vi nattar ungarna och hashtaggar karlekslivet med partnern, men
kanslomassigt befinner vi oss fortfarande pa primatniva. Ruby Wax presenterar dock en
16sning: mindfulness.

Vi vet vad ni tanker: tdnk om jag inte vill stirra pd en fjdrilsvinge i tjugo minuter eller lyssna
pd vindspel tills jag somnar? Men Ruby Wax definition av mindfulness ar inte att sitta med
benen i en knut pa en bergsklippa i solnedgangen, utan nagot mycket mer lattillgangligt. Det
handlar om att att lara sig uppmarksamma sina tankar och kénslor pa ett satt som gor livet
sa mycket enklare att leva.

Om forfattaren

Ruby Wax foddes 1953 i Illnois, USA, men flyttade som tjugodring till England for att utbilda
sig till skadespelerska. P4 80-talet var hon med i sitcom-serien Girls on top med bland andra
Dawn French och hon skrev dven manus till humorserien Absolutely Fabulous. Det stora
genombrottet kom dock med hennes egna tv-serier dar hon, pa ett hogt komiskt satt,
intervjuade megastjarnor som Madonna, Pamela Andersson och inte minst Donald Trump.

Efter att ha lidit av aterkommande depressioner hela livet bestimde sig Ruby Wax for att
for att studera psykologi och hon har nu en magisterexamen i mindfulnessbaserad kognitiv
beteendeterapi fran Oxford University. Hon skrivit tva bocker i amnet och forelaser for
utsdlda hus. Hon har kommit att bli hela Englands talesperson for psykisk ohdlsa och 2015
blev hon tilldelad en OBE (Officer of the Most Excellent Order of the British Empire) for sitt
arbete kring psykisk ohdalsa av Drottning Elizabeth ILI.
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