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Introduktionsdag

Amnen

e Det buddhistisk arvet

e Mindfulness vag till vast
e Definition av mindfulness
e Vetenskapen

e Pedagogiken

o Kursupplagg.

Dag 1

Titel
En introduktion till Mindfulness

Amnen

e Praktiska detaljer

e Att narma sig mindfulness
e Autopiloten

Dag 2

Titel
Kroppen

Amnen

e Utmaningar i utdvandet

e Det vandrande sinnet och DMN
e Medvetenhet i kroppen

Dag 3

Titel
Kanslotoner

Amnen
e Vara primara kanslotoner



Dag 4

Titel
Det mentala sinnet

Amnen

e Tankar och kanslor

e Utmaningar/stress

e Att mota jobbiga tankar med vanlighet

Dag 5

Titel
Att vara med det som AR (1)

Amnen

e Utvecklingsfaser

e Motstand

e Att méta utmaningar

Dag 6

Titel
Att vara med det som AR (2) — Fysisk och kansloméassig smarta

Amnen

¢ Metoder for att slappa motstandet

e Att méta smarta utan motstand

e Medveten sjdlvmedkansla

e Att moéta svara kanslor med sjalvmedkansla (RAIN)

Dag 7

Titel

Utmanande relationer

Amnen

e Svar kommunikation

e Manskliga grundbehov
o Forlatelse



Dag 8

Titel
Lycka och gladje

Amnen

e Tacksamhet

e Sjalvuppskattning

e Sju steg att kultivera lycka
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