"Come healing of the body - come healing of the mind"

Mindfulnessakademin FAB, vdlkomnar dig som &r intresserad, att delta i sensommarens 5
dagars tysta mindfulness retreat - on line och via Zoom; med start; e.m. 31/8 - till och med
lunch 5/9.

Mindfulness ar centralt i de retreater Mindfulnessakademin anordnar, men malet med en
retreat ar bredare och djupare dn bara mindfulnesstraning. Sjalva kunskapstraditionen och den i
var tid sa valbehovliga psykologin — den buddhistiska — férsoks formedlas pa ett lattforstaeligt
och direkt anvandbart satt.

| likhet med mindfulnesstraning i vardagen, ger insiktsmeditationer under ett retreat —
fardigheter som hjalper oss méanniskor, att svara an mer valgérande och vist, pa stress, oro,
forvirring, sorg och svara och smartsamma kanslor. Fardigheter och kunskap ges dven i hur vi
som manniskor kan fordjupa och forlanga positiva upplevelser och kanslor och hur vi kan
anvanda livets vardag till mer av sjalslig och kroppslig vila/aterhamtning.

Mindfulnessakademins retreatlarare, har alltid, en djup intention att retreatdeltagare battre
skall kunna leva sitt liv med mer av styrka, kraft, gladje, ndjdhet och sjalvomsorg. Vi vill i
retreatformatet, med kunskap och intensiv traning, hjalpa deltagaren till mer av lakning av kropp
och sjal.

Samtliga av Mindfulnessakademins retreat, ar “traumasensitiva”. Det innebaér, att deltagare ges
stdd, om det finns svara upplevelser eller sjukdomstillstand som begrénsar, att ta sig an
meditationer och dvningar, pa det satt som ar mojligt for den som deltar. Mindfulnessakademin
FAB, har ocksa som en genomgaende intention, att i all undervisning, férmedla genusadekvat
kunskap i férhallande till mindfulness och den buddhistiska kunskapstradionen.

For att mindfulness skall kunna generera hoppfullhet, medvetenhet och bli till en stark
forandringskraft i vara liv och for varlden, behdver genusperspektiv tydliggéras. Mindfulness,
den buddhistiska psykologin och den etik som finns inbdddad i den buddhistiska
kunskapstradionen, ar det kanske mest levande “hoppet” som finns, for hur vi manniskor skall
kunna forandra oss, for att fa var varld att 6verleva klimathot, vald, exploatering av manniskor
och resurser, med mera

Traning av attityder som ingar i MBSR programmet har kompletterats med ytterligare attityder

av stort varde for var tid; “fierce compassion”, “compassion in action” samt “modet att sdga nej
eller ja”.

Rent praktiskt tranas dessa attityder och kvaliteter under ett retreat genom att deltagaren
stottas i att bli alltmer medveten om egna behov och granser.

Pa grund av Covid, kommer Mindfulnessakademins arliga tysta mindfulnessretreat, ater att
ske online och via plattformen Zoom.



Tidigare deltagare har lovordat detta satt att delta i ett tyst retreat som gett en rik mojlighet att
patagligt integrera mindfulness och buddhistisk psykologi, i den egna vardagen och hemmiljon.
Ar du nyfiken, sa tillskickas jag dig fullstindig information om retreatet ”Come healing of the
body — come healing of the mind”, i vilken du dven kan ldsa om tidigare retreatdeltagares
uppgifter.

F6r dig som gar nagon utbildning i MBSR (Mindfulness Baserad Stress Reduktion), MBCT
(Mindfulness Baserad Kognitiv Terapi) eller MSC (Mindfulness Baserad Sjilv Medkansla),
uppfyller detta retreat allt det du behéver som del av férkunskapskrav for olika
utbildningssteg, i dessa utbildningssammanhang.

Men retreatet passar lika bra for dig som inte gar nagon sadan utbildning men har ett genuint
intresse av att fordjupa din egen mindfulness praktik.

Du far under retreatet en mojlighet att med varsamhet "djupdyka" in i utforskandet av flera olika
mindfulnessmeditationer, varvat med "mindfull yoga" som innehaller, medvetna och mjuka
rorelser, inspirerade av hatha och yin yoga och som passar alla.

Ett sjalvklart inslag var dag under retreatet ar dven ett utforskande genom férelasningar for att
du ska fa en 6kad forstaelse av barande element i den buddhistiska psykologin "Buddha
Dharma".

Retreatarrangor: Mindfulnessakademin FAB

Mediationsldrare/retreatlarare: Helena Bjuhr, MBSR Teacher Trainer och auktoriserad
meditationsldrare & Birgitta Johansson, docent i neuropsykologi och certifierad MBSR larare.
Plats: | din lugna hemmiljo eller annan lugn och stillsam miljé och med hjélp av Zoom

Kostnad (i princip halverad da lokal ej behdvs och kostnad foér arrangerande av retreat pa plats
och lokal ej behovs): privat betalande; 4.500 (inkl. moms), féretag och organisationer; 4500: -

(plus moms)

For mer information kontakta: Helena Bjuhr mail: helena@mindfulnessakademin.se eller ring:
0733-189009. Du ar vdlkommen att dven sms: a samma nummer, ditt intresse, sa ringer jag upp.

Sista anmélningsdag; 30 juni 2021

For mer information: Folj instruktioner kring hur du kan delta i gratis informationsmote via
zoom, séndag 13 juni kl. 17-18:30



