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1. Kognitivno-vedenjska terapija za telebane
(priroénik z vajami) - R. Branch in R. Wilson

MNaucdite se:

- prepaznati in odpravitl zastropliajeds

Rhena Branch "
Rob Willson
kgt vedenjiha trrapei V

»Kognitivno  vedenjska  terapija  se
osredotoCa na nacin, kako reagirate na
situacijo, in vas spodbuja k ustvarjanju
novih miselnih vzorcev za boj z unicCujoCimi
prepricanji in dejanju. Ta mednarodno
uspesen vodiC po KVT vam bo pomagal
prepoznati negativne nacine razmisljanja,
ki vas ovirgjo, in vam pokazal, kako jih
ocenite in se spoprimete z njimi. Z novimi
poglavji o premagovanju zasvojenosti in

slabe telesne samopodobe knjiga

predstavlja pravo orozarno na poti k uspehu. Naj se zelite potegniti iz
tesnobe ali depresije, dvigniti olbCutek lastne vrednosti ali le popraviti
pogled na Zivljenje — red vami so zidaki za sreCnejse Zivljenje.«

(iz spremne besede)

SE NEKAJ POGLAVIJ:

e PocCutite se tako, kakor razmisljate
¢ |zsledite napake v svojem razmisljanju

¢ Lotite se strupenih misli

* Preusmerite in predrugacite svoje zavedanje

e RQziScite Custva

* Prepoznajte resitve, ki vam povzroCajo probleme
e Zoperstavite se tesnobi in sooCite se s strahom

e Demontirajte in demolirajte depresijo

* Obracunajte z obsesijami

* Premagajte nizko samovrednotenije in sprejmite sami sebe

¢ Ohladite svojo jezo

e Odpravite se v bolj zdravo in srecnejse zivljenj
* Premagajte ovire na poti k napredku

* Delajte s strokovnjaki

e Deset zdravilnih staliSC do zivljenja
* Deset napihovani, ki ne zalezejo
e Deset nacinov za razvedritev




2. Mo¢ najstnistva (priro¢nik z vajami) - P. B. Rydahl

»Zabavna, izzivalna in uporabna knjiga za
najstnike, ki si zelite veC samozaupanja in
boljSe samospostovanje. Za vse, ki ste
sramezljivi. Za vse, ki se radi naucili reCi ne.
Za vse, ki mislite, da morate biti popolni. 1z
Za vse, ki zelite veC notranje moci in bi se
radi bolje spoznali. Knjiga vam bo
pomagala do obcutka odgovornosti in
poguma, da boste najstnistvo izziveli v
polni meri. Z vajami za glavo in srce vam

lbo pomagala, da si boste okrepili samo -

spostovanje in se zagledali v povsem novi IucCi. Me drugim boste
prebrali, kako si izboljSati samospostovanje, kako prenasati starse in
kaj je notranji papagaj.«

(iz spremne besede)

SE NEKAJ POGLAVIJ:

Kdo si v resnici?

Nauci se misliti pozitivho
Prepoznaj svoja Custva

Kako premagati sramezljivost?
Brzdaj »notranjega papagajac«
Kako preZiveti s starsi?

Razvij se v moCnega najstnika
Takole utrdiS prijateljstva
»NiCesar se ne bojime«




3. Zorenje skozi To sem jaz : razvijanje socialnih in
custvenih vescin ter samopodobe : priroénik za
preventivno delo z mladostniki - A. Tacol in drugi

»Prirocnik ~ za  preventivno delo 2
mladostniki je nastal v okviru programa za
duSevno zdravje miladih To sem jaz v
celjski enoti Nacionalnega instituta za
javno zdravje in ob podpori Ministrstva za
zdravje. Celostno  zasnovan  model
vsebuje komplet 10 delavnic, ki strokovno
Patoénik 22 proventvno dolo micdostd utemeljeno naslavljajo razvijanje socialnih
Zorenle skozi in  Custvenih kompetenc ter krepitev
10 psihiéne odpornosti. Priro¢nik bo lahko v
dragoceno pomoc uciteljem in Solskim

svetovalnim delavcem pri nacrtovanem preventivnem delu z
razredom ali s skupinami miladostnikov, starih od 13 do 17 let. Rezultati
raziskave Centra za psihodiagnosticna sredstva kazejo, da
sistematicno izvajanje vseh 10 delavnic pozitivho vpliva tako na
izboljsSanje odnosov v razredu kot tudi na posameznikovo dobro
pocutje. Program so v mednarodni strokovni javnosti ze veckrat
prepoznali kot primer dobre prakse na podrocju organizirane skrbi za
duSevno zdravje otrok in mladostnikov.« (iz spremne besede)

PriroCnik je v celoti dostopen na:
https:/ /www.nijz.si/sl/prirocnik /[tosemjaz

SE NEKAJ POGLAVIJ (DELAVNIC):

® Spostujem se in se sprejemam
* Postavljam si cilje in si prizadevam, da bi jih dosegel
e Sodelujem z drugimi, jih sprejemam in imam prijatelje
® ResSujem probleme

e SooCam se s stresom

* Razmisljom pozitivho

* Prevzemam odgovornost za svoje vedenje

e Zavedam se, da sem edinstven in neponovljiv Clovek
* Postavim se zase

® Prepoznavam, sprejema in izrazam svoja custva


https://www.nijz.si/sl/prirocnik/tosemjaz

4. Asertivnost, Zakaj jo potrebujemo in kako si jo
pridobimo - P. Petrovié Erlah, in S. Znidarec Demsar

Asertivnost pomeni zmoznost izrazanja
Custev, izbiranja vedenja, uveljavljanja
svojih  pravic (postaviti se  zase),
povecanje samospostovanja, razvijanja
lastne samozavesti, kreiranja sprememb
lastnega vedenja. (izpis iz prirocnika)

SE NEKAJ POGLAVIJ:

* Pozitivha samopodoba in osebno negovanje

¢ Nacrtovanje sprememb

* Predstavitev asertivhega vedenja v primerjavi z agresivnim, pasivnim ter
posredno agresivnim vedenjem

* Sprejemanje kritike

* Podajanje konstruktivne (dobronamerne) kritike

® Ravnanje s prosnjami




5. Globina samodotika (priroénik za udenje
spros$éanja) - D. Adamci¢ Pavlovi¢

»ZgosSCenka o postopnem misSiCnem
d{% Obviadenane sresa sproscanju po Jacobsonovi metodi, in o

( Yﬂlﬁ\ vodeni vizuadlizaciji  zasluzita  pohvalo.
Zgoscenko in kaseto najtopleje
priporocam zaradi primerne  dolzine
trajanja, zelo preprostega in  jasnega
sistema sproscanja in zelo dobrega
avtoriCinega vodenja. Glasba je sijajno
izbrana, saj pomirja in sprosca, besedilo in
navodila si sledijo v primernem tempu,
Brosura z zgostenko za sproscanje splosno pocutje je ugodno. Vsebino zgos-

cenke in vrsto sproscanja, kot ga prikazuje kaseta, lahko spremlja
vsakdo, zato ju priporoCam za terapevtsko in za preventivno uporabo.
Preventivho jo lahko uporabljgjo vsi, ki so napeti, pod pritiski,
prezaposleni in razdrazljivi. Za terapevtske namene jo priporocam
vsem, ki imajo zdravstvene tezave, kot so visok krvni pritisk, koronarna
bolezen, zelodCne in psihicne tezave. SprosSCanje ob zgoscenki
postane navada in spodbuja spretnosti sprosScanja. Navodila in
vodenje nas poucijo, katere misice je potrebno aktivirati in sprostiti.
Primerno izbrana glasba krepi obcutek sprosCenosti. Rada bi
pohvalila preprosto in oCarljivo vodeno tehniko vizualizacije. Ugajala
bo vsem, ki so nagnjeni k sanjarjenju, razveselila pa bo tiste, ki se
noCejo obremenjevati z razmisljanjem, katere misSiCne sklope naj
aktivirajo. Obe vrsti sproscCanja priporocam vsem, ki jih muci
nespecnost. ZgosCenka in kaseta Doris Adamcic Pavlovi¢ z navodili in
vajami za sproscanje sta odliCen pripomocek in zasluzita pozitivho
strokovno mnenje.

Poslusajte, sprostite se in uzivajte!

Mag. Nada Anic, spec.klin.psih. (zacetnica vedenjsko kognitivhe
terapije, Zagreb)

(iz ocene dela)




6. Sistem Joga v vsakdanjem Zivljenju (Harmonija
telesa, uma in duse) — P. S. Maheshwarananda

SISTEM Ziveti v skladu s seboj in s svojim okoljem,
loga R S je Zelja vsakega cCloveka. V danasnjem
v vsakdanjem Zivljenju casu se na Sstevilnih podrocjin nasega
Zivlenja  sooCamo z vedno vecjimi
psihicnimi in fiziCnimi zahtevami.

Posledica tega je, da vedno vec ljudi trpi
zaradi telesnih in duSevnih napetosti kot
so stres, zZiv€nost, nespecCnost pa tudi
enostranskih  telesnih  obremenitev in
; | pomanjkanja gibana. Zato so tehnike in
Harmonija telesa, uma in duZe metode, s katerimi dosezemo in izboljSu -

jemo zdravije ter telesno, mentalno in dusevno harmonijo, Se posebej
pomembne. In prav temu pogledu ponuja »Joga v vsakdanjem
Zivlienju« izCrpno pomoC Vv obliki samopomoci. Med dolgoletnim
delovanjem v Evropi, ZDA in Avstriji sem spoznal nacin zZivljenja in se
seznanil s telesnimi in psihicnimi tezavami ljudi moderne civilizacije.
Na podlagi teh izkuSenj in spoznanj sem razvil sistem »Joga Vv
vsakdanjem Zivljenjug, kot sistematiCcno in stopenjsko zasnovano
metodo, ki vkljuCuje vsa podrocja zivljenja in je telo koristna za vsako
Zivlilenjsko obdobje. Beseda »joga« izhaja iz sanskrta in pomeni
povezati, zdruziti. Jogijske vaje ucinkujejo celostno, saj uravnovesajo
telo, um, zavest in duso. Na tak nacCin joga pomaga obvladovati
vsakdanjem zahteve, tezave in skrbi. Joga nam daje dragocena in
prakticna navodila za telo in dihanje, koncentracijo, sproscanje in
meditacijo. Vaje, ki jih ponuja ta knjiga, so se ze skozi tisocCletja
izkazale kot blagodejna pomocC milijonom ljudi.

(iz uvoda, avtor knjige)

SE NEKAJ POGLAVIJ:

e Asane, pranajama — pomen in njihovo uginkovanije (opis in slikovne
predstavitve)

Telesno, mentalno, socialno in duhovno zdravje

Popolno jogijsko dihanje (trebusno dihanje, prsno dihanje in dihanje s pljuci)
Sproscanje

Meditacija samoanalize

Terapevtski uCinki Joge v vsakdanjem zivijenju



7. Kako poiskati notranji mir (odkrijte svoj pravi jaz,
obvladajte tesnobo in éustva, dobro razmisljajte in se
dobro podutite) - M. George

Kako poiskati notranji mir je popoln
ilustriran vodnik za doseganje osebne
izpolnitve in zadovoljstva s poudarkom na
tistih stvareh, ki so v Zivljenju res
pomembne. Vsi obstajamo v zapletenem
ravnotezju razuma, telesa in duha -
vendar slednjega mnogi med nami resno

zanemarjamo. Zato postanemo ranljivi za

'\'.t‘lri El.l A \H MIR stres in razocaranja. Ta knjiga kaze, kako
nameniti duhu potrebno pozornost, da
dosezemo vecjo jasnost in globino misli,

vecCje samospoznanje, samospostovanje in samozaupanje ter vedji
notranji mir. Obenem pa zaCnemo bolj uzivati zivljenje. Avtor s

pomocjo razlag, vaj za meditiranje in vizualizacij iz razlicnih duhonih
tradicij po svetu predstavija bogastvo nacinov, kako se otresti
bbremena ega, odpraviti tesnobo, ki nam zastira zaznave, in se prebiti
na visjo raven osebne izpolnitve.

(iz spremne besede)

SE NEKAJ POGLAVIJ:

Zaznava in resnicnost

Razum in intuicija

Custva in ob&utki

DoloCanje identitete

Vrednote

Kako postaviti Custva na pravo mesto
Odkrivanje bogastva v trenutku
Pot meditacije

Strah in navdusenje

Socutje in razumevanje
Odpuscanje in sprava




8. Menih, ki je prodal svojega ferarija - R. Sharma

MENIH,
KI JE PRODAL
SVOJEGA
FERRARIJA

Lahkoten priroCnik, ki ponuja veliko
prakticnin in preprostinh nasvetov, kako
izboljsati svoje zivljenje: med drugim kako
postati bolj pogumen, uspesen in
discipliniran, kako na zivljenje gledati bol]
pozitivnho, kako poskrbeti za boljse
medsebojne odnose in kako izkoristiti vsak
trenutek Zivijenja.

(iz opisa knjige na spletni strani knjigarne
Felix)

9. Pazi, katerega volka hranis - Kenan Crnkic

Dr. Kenan Crnkié

PAZI,
KATERE GA

HRANIS

Ta knjiga je knjiga o sreCi. Kako jo
najdemo, dosezemo in trajno olbdrzimo.
Sezite po sreci tudi vi.

(iz opisa na spletni strani knjigarne
Mladinska knjigo)




10. Moc¢ podzavesti - nevrolingvistiéno programiranje
(uporabne vaje, ki vodijo k uspehu) - A. A. Schwarz

in

R. P. Schweppe

- M Wy o250 do uspena U
PRIROCNIK

ol

“

Moc@

F zavesti

O PROGRAMIRANJE
vodijo k uspehu

NEKAJ POGLAVIJ:

Govorica mozganov

PriroCnik na kar najbolj preprost nacin
predstavlja vse pomembne tehnike NLP in
uci, kako jih uporabljati v vsakdanjem
Zivljenju. Vsebuje nasvete za osebni razvoj,
nadgradnjo prepriCljivosti in izboljsanje
vztrajnosti  z  optimalno  komunikacijo.
Vsebuje tudi navodila za konstruktivno
spoznavanje notranjin in zunanjin ovir. S
preglednimi in preprostimi vajami, ki jih
priporoca ta knjiga, bo lahko vsak razclenil
svoje vedenje in izboljSal miselne vzorce.

(iz spremne besede)

Kaj hoCemo in kako to doseci?

Pridobivanje samozaupanja
Premagajmo strahove
Spremenite navade
Zdravljenje preteklosti

V svoji kozi se dobro pocutim




11. Placebo ste vi - dr. Joe Dispenza

s Dr. Joe Dispenza spaja trdne znanstvene
JOe Dispenza dokaze z navdusujoCimi vpogledi in s tem, ko
Siri obzorja mMmogocCega, premika meje
znanega. Znanost jemlje resneje od vecine
znanstvenikov, v tej osupljivi knjigi pa z
7 najnovejsimi  znanstvenimi  dognanji  na
5 podrocCjinh epigenetike, nevroplastiCnosti in
psihonevroimunologije oblikuje logicni sklep:
vi in prav vsi ljudje oblikujemo svoje mozgane
in telo z mislimi, custvi, nameni in
transcendentalnimi stanii, ki jin izkusimo.

g

PLACEBO -
STE »=VI

.e

Knjiga Placebo ste vi vas vabi, da s temi spoznanji oblikujete novo telo
in si ustvarite novo zivljenje.

(iz opisa na spletni strani zalozbe Primus)

SE NEKAJ POGLAVIJ:

Kratka zgodovina placeba

UCinek placeba na mozgane

UCinek placeba na telo

Kako misli spreminjajo mozgane in telo

Nacini razmisljanja, prepricanja in zaznavanja
Kvantni um

Tri zgodlbe o osebni preobrazbi

Priprava na meditacijo

Meditacija za spreminjanje prepricanj in dojemanja




12. Odvadite se biti to, kar ste - dr. Joe Dispenza

Woe Di‘spen‘za"*i

ODVADITE SE
- BITITO, KAR STE

- Kako se znebitl starega uma In ustvariti novega

Dr. Joe Dispenza v novi knjigi mojstrsko, a
vseeno razumljivo pojasni delovanje
nasin mozganov in teles. Teorijo potem
prenese Vv prakso, in sicer v obliki
Stiritedenskega  programa  temeljnih
osebnostnih sprememb. Pokaze, kako
lahko s  strukturiranim  programom
meditacije zavestno premrezimo svoje
REVLORSKE =S Efe7a o =—dlci=—h—= okrepill
ustvarjalnost in obCutke radosti.

Izsledki novih raziskav mozganov in telesa, uma ter zavesti - pa tudi
kvantni skok pri nasem razumevanju fizike - nakazujejo na razsirjene
moznosti tega, kar v sebi prepoznavamo kot svoj potencial.
Informacije v knjigi naj bi nas navdihnile, da bi si dokazali, da smo
bozanski stvarnik, gospodar svojega okolja, telesa in Casa.

(iz opisa na spletni strani zalozbe Primus in iz spremne besede)

SE NEKAJ POGLAVIJ:

Kvantni Clovek
Presezite vpliv okolja
Presezite vpliv telesa
Presezite vpliv Casa

Troje mozganov - razmisljati, poceti, biti
Meditacija - odstiranje tancice ter valovi vase prihodnosti




13. Biologija prepric¢anj - Bruce H. Lipton

Biologija prepricanj je prelomno delo na
podroCju nove biologije. Nekdanji profesor in
priznani znanstvenik dr. Bruce H. Lipton v njej
predstavi svoje poskuse in poskuse drugih

vodilnih znanstvenikov, ki natancno razlagajo

:‘ - |  mehanizme, s pomocjo katerih  celice
» - {7 prejemajo in procesirajo informacije iz okolja.

- — Implikacije teh raziskav radikalno spreminjajo

31 bGlJA nase razumevanje zivljenja, saj nas ucijo, da
HEPR|éANJ nase biologije ne nadzoruje DNK; namesto

B v i i nod snovio tega na DNK vplivajo signali iz celicnega okolja

- vklju€no z energijskimi informacijami, ki jih od -

vdajajo nase pozitivhe in negativhe misli.

V knjigi boste med drugim odkrili:

e dejstva o »pametnih« celicah: zakaj in kako nas lahko naucijo toliko o
umu in telesu;

e znanstvene dokaze, ki vam bodo pokazali, da geni ne nadzirgjo
biologije;

e vznemirljiva odkritja epigenetike, novega podrocCja biologije, ki razkriva
skrivnosti, kako okolie (narava) vpliva na vedenje celic brez
spreminjanja genetskega koda;

e veC o celicni memlbrani, ki predstavlja resnicne mozgane celice, in zakaj
je to pomembno za vas;

e tezko predstavljiva odkritja kvantne fizike, ki imajo globoke posledice za
razumevanje in zdravljenje bolezni — kot predlagajo najnovejse
raziskave, bo to znanje nekega dne vodilo do izjemnih novih
medicinskih odkritij;

e zakaj se ta knjiga imenuje Biologija prepricanj: pozitivne misli imajo
namreC globok ucinek na vedenje in gene, ampak samo Ce so Vv
harmoniji s podzavestnimi programi;

e zakaj morajo celice in ljudje rasti in kako strah zaustavi to rast;

e zavestno starSevstvo, kar je pomembno ne glede na to, ali ste stars ali
ne, saj vam bo kot »nekdanjemu« otroku razkrilo vpogled v
programiranje in njegov vpliv na vase zivijenje;

e kako je Liptonovo razumevanje nove biologije njega pripeljalo do
ugotovitve, da je treba povezati duhovno in znanstveno sfero, kar je bil
zanj radikalen premik od izobrazbe in izkuSenj agnosticnega
znanstvenika.

(iz opisa na spletni strani zaloZzbe Primus)



14. Zbirka knjig Kazipoti - J. Bucay

Sippime ma por sameizpoluitoe!

JORGE JORGE
BUCAY § BUCAY

POT SRECANJA POT SOLZA

Kazipoti je zbirka knjig, s katerimi nas avtor Jorge Bucay pomaga
usmerjati na Stirih zivijenjskin poteh, ki jih mora prehoditi vsakdo, da
bi se kot Clovek spoznal in samouresnicil.

V knjigi Pot samoodvisnosti, prvi v zbirki Kazipoti, nas avtor popelje
po labirintin nasih notranjih poti. Pot samoodvisnosti nas bo privedla
k samoizpolnitvi, uspehu, sreci ... In k sprejetju odgovornosti za svoje
Zivljenje. K srecanju s samim sabo.

V drugi knjigi Pot sreCanja avtor bralca popelie k odkrivanju
drugega, ljubezni in spolnosti. S pomocjo teorije in navdihujoCih
zgodb spregovori o druzinskin odnosin in se Se zlasti posveti
partnerskemu Zivljenju, ljubezni in zakonu.

V tretji knjigi Pot solza se s terapevtom in pripovedovalcem zgodb
Jorgejem Bucayjem podajamo na trnovo pot, zaznamovano z
izgubami, boleCino in zalostjo. Na njej se bomo spoprijeli z najtezjo
Zivljenjsko izkusnjo, zalovanjem, in to v kar nagjsirSem pomenute
besede — od globoke uzalosCenosti ol smrti bliznjega do drobnih
vsakdanijih bolecin, ki spremljajo vsako izgubo na nasi poti.

V sklepni knjigi zbirke Kazipoti, Pot sreCe, se bodo bralcu preko zgodb
polaogoma razkrile smernice, kako lahko pois€e Cisto svojo,
edinstveno pot k sreCi. Kako lahko najde sebe. Kajti Ce je sreCo
mogocCe kje najti, potem jo je v brezkompromisni zavezanosti
lastnemu Zivljenju ... In ker, kot poudari avtor, »biti sreCen ni pravica, je
dolznosts, le pogumno na pot. Pa srecno!

(iz opisa na spletni strani zaloZbe MK)




