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Spis tresci

Przedmowa | 9

Wprowadzenie | 11

. Jak rodzynka moze by¢ wszystkim,

czego potrzebujesz do prowadzenia §wiadomego
zycia seksualnego | 31

. Skanowanie ciata jako podstawowe ¢wiczenie

uwaznego seksu | 59

. Ruch jako sposéb koncentrowania umystu | 97
. Mysli jako doznania umystowe | 129
. Kiedy podczas seksu pojawiaja si¢ trudnosci | 167

. Wprowadzanie mindfulness do seksu | 97

Awersja i przywigzanie | 235

. Mindfulness dla par | 263

. A co ze mna? Uwazny seks dla innych grup | 297

Podzigkowania | 307
Dodatek. Co dalej? | 311
Literatura | 317



