Mindfulness-Based

Sires$

Reduction

Palouse Farkindalik MBSR Kursu

Giris Baslarken
MBSR — Girig
1. Hafta Basit Farkindalik

Viicut Taramasina Giris

2. Hafta Dikkat ve Beyin
Oturma Meditasyonuna Giris

3. Hafta Dislincelerle Basa Cikmak
Yogaya Giris

4, Hafta Stres: Yanit Vermek - Tepki Vermek
STOP/DUR: Bir Dakikalik Nefes Alani

5. Hafta Zor Duygular veya Fiziksel Aciyla Basa Cikmak
Yoneliyoruz...

6. Hafta Farkindalik ve Iletisim

7. Hafta Farkindalik ve Sefkat

Sevgi-Nezaket Meditasyonu

8. Hafta Sonug
Kendinize ézgii bir alistirma gelistirmek

Bu materyal ve daha fazlas igin
palousemindfulness.com




