Yoga och ACT
For ett rikt och meningsfullt liv
Josephine Selander
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Boken ér ett utforskande av kombinationen Yoga och ACT och forfattaren Josephine har haft
psykolog Tobias Lundgren som faktagranskare och bollplank nir hon skrivit den hir boken.

Upplagget ar att 1 varje kapitel presenteras en av ACTs terapeutiska kdrnprocesser och yogans teori
om samma dmne. Man fér ocksa ta del av ACT &vningar och Yoga sekvenser kopplade till det amne
som kapitlet handlar om. Yogan som presenteras dr viryayoga och positionerna beskrivs ingaende
med text och bilder sé att 4ven nyborjare ska kunna prova sig fram.

I boken beskrivs bade likheter och olikheter mellan ACT och yoga. Man funderar ocksa kring om
kombinationen att jobba med kroppen, att rora sig och vara aktiv tillsammans med med att vara

psykologiskt flexibel kan ge ménniskor en mereffekt.
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