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�3% �� �@=��6���.������ % ��6���1t ���!�/ ����"#���'���K�.��! ���K�����A�����3!�

�@=2��

• "#����!����!< �!��!����1��(��(��K�.��! � #������  ��6��!< ����!��&C��� ��
���������#�^����$�

�!< ����!��&2��

4. -.=�F��;F����� ���� ���Mindfulness of Thoughts) 

�(��!��!�S�!���% ��
����/ ����"#���/ ��!������ ����3�@=% !2  

• � )��������� ����/ ����"#����!�!��&��)����/ �.������!��+�1������!�����
�1���!���������!�

�&2����/ 0#����6����!���#���
���3Z���w����+�1�����������@���3��(�@��� % ������k��

���$�����2 �+� ���� ��!�����;��
�)��#���+�1����������! ���#��
�47% ��#�����������k����

������+�� 6�1������!������@�$��.�< �Ounhappiness ) ������G �)�����+2����"#����E�918 #�����

/ 0#������!��&��6�/ ��!�����6���� ������!�@��� % ������
����������!��&2  

• ���/ 0#����
����@��������#���K4 ����
�)+��������
���!���3!������ ��6��!< �!��&�� ��

����� ��6���!�@�$�� ��!��!�!��&2�1��(��(��������6��6��!����$�� ��'��������F| 3�,�/ *S! F).�!�

�E��k,�G (����$����!2  

• ���918 #���! ��[��������� ��6�)�3�!����$, �6��!����$2�� +�!�����������!��&�)��'��6���!�� ��

� ��!���#��� �����+2����! ����$���9#����!�����
���!���3!��������.S���#��
�/ ��!�����K4 � 

�6�� ��!��&2 

• M������!��.@�#���"#��������6��
�'3N �� �����+��6�/ ����"#���/ ��(���=����������3!��@=2  

• M���/ 0#������!��.@��������� ��E������ �V�A���
�������!��&2�� +�!�1�F 

• )��3��! �����������  

• ����� ����s+1t �  

• )���E��������! �A���
������ 
 
 
 



���

�

3 �+  ���@�.��� �h � �� ��,  i �+ j�, ��k���
�������� ��
�
���k��
	
 � �� �+,�(�!�� D3����
�)*� �����.K�.��� ��� K��% ����
2� )*� ��6� )��@=F� �/ )��!� ��� �6v �

������@��D3����+,�(�!���E��6% (��� ��
�������F�����E�% ����:> #�=���
% !2����! ���4 F��4 ����"#���

�!�!��E�918 #���6��(��(< 
% !2�"#����6�/ $U !� (�������
����$Qt.3�!��O�`abcdeafggh��(����!��&2�� 

��#��������G ^ (Session Flow) 

1. "#����!����.����OMindful Listening): 10- 15 	��k  

2. �!k��! ���4 �?�������"#����!���OMindful Breathing): 10- 15 	��k  

������� ����F�@P� � ��O_`abcde�¡`g�fa`a�h�
@9 �Z 10-15 �9 � l  

+ �, -./0 ����mn�o�Z )*�!�/ ��!�������G ��!���!���3�����v  ��! �9����� % ��6���"#����!�!�3% �� �@=2  

+ �, -./0 ����=FX ��;(� ��p, F&Z 

• )*� ��6�#��)��#��� �@�1���!�
 ������!�)+�����/ ��!���F�����E����v  ����"#����!�!���3!�

�&2���(��6�mindful listening ���!��&2  

• ��(�������#���K4 ����
�)+����, �����(> (����3
�� ���=< 
�)$�����3
2�/ % ��1��(��6��=< 
�

)$�����!��
�/ ��� ����Z���6������6��6������(�!��E�H ���!< �������+2  

• � )��)��=< 
�)$�����3
, �)�'��
��� ���
���!���3����	�������v  ��6��.��!��! �	3@���
2�#!�

���v 
��$< !��E, s+1� ���E, 1��(��! �)������!��E, 1��(��! ��=��!��E, �J#�����6����(��&2� 

• / ����"#���/ ��!���F�����! �������G ��!���(��.V����v  ����3!�� �@=2�1��(��(����v ����

/ *S!  #��).�!������G ;#�	3@�u)���'��
��! �3�"#����!����.��!����9#�����
2  

• / % ��1��(��6�3% !�1��'����"#������v  ��!��k�% #���+��6��������)��!��
��� % ��6�� �@�� ��

/ ����"#������������v  ����3��!����9#�����!2  

• M���1 	��k�������!��! �)��, ��l��u)$�.H $�������;��E�� �@2  

+ �, -./0 �9 \�==�>�(�, P��p, �-., �qG ��PZ 

• ���!��[�F�[���(����v 
��.�($? 

• D#���!����v 
�@���Z��!��!�	����4 ($? 

• D#��#!����v 
�> (�(�4 ($�#��)�.���!v ? 

• ���v �1�����
 ���!�������4 (? 

• ���v ����!�)�.���Z��4 (�#�����! ��v ���?  

• ���!�@����4 ��[�F�[���(����v 
��.�($? 

• �Z���% ����:> ��! ��[�����[���(����v �
 .A��!�3!���/ $�����)�(����? (� +�!��$< !��E����v h 

% ����:> ����A���
��% !�)L�@=̂ 



�"�

�

#�����o
 ���#��� �@�1�����)���1t ���!�"#����!����.�
% !, �6�������+��.S����v  ������3!�"#�����

% #���62�O#������� ��������+�1��/ % ���6V����v �SZk��(�� �@��6��6V���!
 ��(���3��)������$��+, �!�

/ ����9#���� �����< 
2h 

• �6)�����!�������#���K4 ����
�)+��!, �����(> (����!�� ��> (�!F> (�!��=< 
�)$�����!��! �	3@�����

� �@2  

• ������G ��
�'��K4 ����	�������v  ��6��.��!��! �	3@���
2  

• "#����
��[�F�[��(����v 
�������G ��
��&2  

• 1��(��(����v ����/ *S!�#��).�!������G ;#�	3@�u)���'��
��! �3�"#����!����.��!����9#�����
2  

• / % ��1��(��6�3% !�1��'����"#������v  ��!��k�% #���+��6��������)��!��
��� % ��6�� �@�� ��

/ ����"#������������v  ����3��!����9#�����!2  

• #��% ����:> �1 	��k��������V�� �@2  

+ �, -./0 �9 \�==�>�(�, P��p, �-., �qG ��PZ 

• D#�����)������!���3!��!� #�������v 
��.�(?  

• ���% ����:> ��! ��[�������6��+���/ �.����.�? 

• D#����3��� ���Z����)����! �"#����!��.��!��! �/ �.����
��6V�/ $���4 �? 

• 1�����"#������v  ��!��k��? (��4 �'���#��� ��������+2h 

• #��������"#����k����6��D#�����'�!���������v  ����3����@?  

+ �, -./0 ����=FX ���C@F��p, F&Z 

• ������#���K4 ����
�)+��!, �����(> (����!�� ��> (�!F> (�!��=< 
�)$�����!��! �	3@���
2  

• ���)��� / ���� "#��� 1��(� @�� ������v � ����
�������!���� 9#�����
2�#�� M�(����v � �6�

���(��+�� 6�3% ������3������6�O� +�!��$< !��E����v , )����)*� ��! �< !3�!��E����v , s+1t ���E�

���v  ���h 

• #��% ����:> �@��	��k���
2  

+ �, -./0 �9 \�==�>�(�, P��p, �-., �qG ��PZ 

• ���!��[���(�@�����v ����"#����!�!����9#���1�#�? 

• D#�����@�����v ����3% �����"#����!���@? 

• D#�������"#���'�����v ��!��k��? 

• / % �������"#����k��, D#��������)��!��
��� % ��6���@? 

• D#�����/ ����"#���������'�(����v ����3����@?  

• ����.��!����9#6% ����=F���=����!��&? �

• �����:> ��! �/ 0#����!���
�D#��3����6% �� (���!���
�)!�����.��!��
�����	�3�(��+2h 

• � )��(����
 ������!�)+����/ ����"#���/ 3% F/ 3% �9�����E����v  ����3!���� ��!��&��6���
�

�����#�A���!��.��V��!�!���3�����v  ��E��.3����
�/ :> ��9�����E����v 
��.��V��!�(��&2 

�



�#�

�

+ �, -./0 ����=FX ��, )@F��p, F&Z 

• )��#��� �@�1�����)��, / ��(���=� ��E�> (�(F> (�(����v ��.��!��E��6	
 
 ���
% !2  

• ������#���K4 ����
�)+����/ ��(��=< 
�)$�����3
2�/ ����"#���/ ��(���=� ����3�@=�� ��/ ��(�

��=���E����v ��.��!����9#�����
2����! �	3@���
�)�.��
 �$��������6% �2  

• ���@����=���E����v ��.�
, � +�!���=��/ $�����(��+…. � ��)����� ��(��+2� O30 �!�$Q�����6V�

���o
 ����
�� ��)*� ��6�/ ��(���=���E����v ����"#����!�!��
2h 

•  )*� ��6����)����!� / �% ������#��� �@� 1��
 .A��
�/ ��(���=���E����v ��.��V����!�!����

u)��.3�r )���!��E�)������$��+, ���
��.S��(����F| 3��� +������$��+2��! �3�/ ����9#���� �����< 
2  

• / % ��1��(��6�3% !�1��'����"#������v  ��!��k�% #���+��6�������)��!��
��� % ��6�� �@=�� ��

/ ����"#�����������v  ����3��!����9#�����
2  

• #��% ����:> �1 	��k�����V�� �@2  

+ �, -./0 �9 \�==�>�(�, P��p, �-., �qG ��PZ 

• ���% ����:> ��! ��[�������6��+���/ �.����.�? 

• D#�����/ ��(���=���E����v ��.����@? (/ % ���6V�)*���)������+�1��������$��.����#���6��

'��!������ ��������+�1��#��u)��.3������#�)����+�� ���V�36%  ����"#���
 .A��
����$�� ��

������+2����/ ����9#���� �����< ����+2h 

• D#��#�������4 ��#���.�?�3? 

• D#��1��(����"#����k��? / % ���k����6��D#�����'�!��������=���E����v ����3����@? 

+ �, -./0 ����=FX ��=rN ��p, F&Z 

• )��#��� �@�1�����)�������.,�(¢�- ��6
 (�Osilence) �6��.��!����9#�����
% !2  

• ������#���K4 ����
�)+������=< 
�)$����
2 ��3!, / ��!���F�����!����������v  ��6��.��!��E�

�6	
 
 ���
2�O30 �!�$Q����#��% ����:> �����@=2h 

• / ), > (�!F> (�!, / ����"#������!��E��.,�(����3�@=2 ���- ��6
 (��6��.��!¢����Z�����!����9#���

��
2�/ ����"#������- ��6
 (�����
������
2  

• / % ��1��(��6�3% !�1��'����"#���- ��6
 (��!��k�% #���+��6��������)��!��
��� % ��6�� �@=�� ��

/ ����"#���������- ��6
 (����3��!����9#�����
2  

• #��% ����:> �1 	��k��������@=2  

+ �, -./0  9 \ ==�> (�, P �p, �-.,  qG ��P: 

• ����
��! 1����!�- ��6
 (��6����Z��1�#�? 

• �����/ �.����+������? 

• D#��- ��6
 (��6��.�����.�?�3�4 �? �����D#�����G ������6% �? 

• / �(����6��+������Z���6������+? 

�

�



�$�

�

6����F\�s F�6���� ��F\Z
 

• 	
 � ��/ ��!���F�����! �������G ��
�'��K4 �����v  ��! �9����� % ���!��� ��!�1�����)*� ����

"#����(�'�����v  ����3!�� ����! 2  

• 	
 � ��"#����< 
�1��/ % ���6V�)*���"#����
�������$���������� �+��6��#��u)��.3������#�)���

�+, � �����
��.S��(����F| 3�����$��+2���J��ZG ;�#���+�1��)*�!��6	
 
 ����!���
2 �

�

'��;�l����@�N �o.�@�;F����� ���� ��O��� !"#�c $##a�c d$e]̂ ��`&�
@9 �Z�10- 15 �9 � l  

+ �, -./0 ����m���o�Z ���% ����:> ����'W !?#�S�T ����"#���/ ��(�/ $�����(�� ��)����� ��(���=�����3!�

� �����+2  

+ �, -./0 ����=FX Z 

• )*� ��6�)��#��� �@�1� Mindful Breathing �
����/ ����"#���/ ��(���=�����3!������!��&�� ��

���/ $��F)����� ��(���=�����"#����
�������!��&2 �

• ������#���K4 ����
�)+����/ ��(��=< 
�)$�����!��6���
2  

• '��! �)���/ ��!��!k����@����4 ��< �!��! �	3@���
2  

• )*� ��! �"#����6�?�����! ���4 F��4 ��!k�����(�3!��������+2�)*� ��6���
�1���!����)������

"#����
�1����=��3!�!���#�'�����!k�)�����E�H ��tZ3����+�� ����=��S6w�!���#�'�����!k�

/ $����E���� �� �����+2 

• 18 #�������!��.@�)*� ��6�"#�����3��!���
F  

o ��=��/ $��pp�!k�)���  

o ��=��)���pp�!k�/ $��  

• ���)(��#���#����< ����+�1��)*� ����"#���/ ��!�?����@�$��!k��!��k�% #���+��6��)*� ��6�

/ ��!��
�����!��k�����! �9�����!�����!��! �	3@���
�� ��18 #�������!��.@�)63
�O�! �3�	
 � ��

)63!hF 

o ��=��/ $��pp�!k�)���  

o ��=��)���pp�!k�/ $��  

• % ����:> ��6�1 �!�2 	��k���������!��! �)��������! �u)$�.�������;���
2 ���! �)��, % ���:> ��6�

�.�������@=2  

+ �, -./0 �9 \�==�>�(�, P��p, �-., �qG ��PZ 

• D#�����!�/ ��!��!k��6�tZ3�!��.@����Z��1�#�� 

• D#�����!�/ ��!��!k��6�/ $���� ��!��.@����Z��1�#�� 

• ������!k��)�/ $���% #���O� )���=��)��������3�2h 

• D#����3!���(������"#������=��3!�!���#��!k��! �/ $��F)�����6�!�����% #��4 �� 



�+�

�

• � )�����!k��! ���4 F��4 �?��������(�"#����!�!��&��6���������=��> (�(�� ��% �����6�(��+2����

��(��(����$��(����9�������/ 0#���������!��&2�M���/ 0#���9J#!��B#�D�����������+2 

6����F\�s F�6���� ��F\Z  

• #���.���?�����
�1�����)*�����=��3!�!���S6w�!��E�918 #���!�/ �% ���62  

• "#����< 
�1��)*� ��6���=���! �/ $��F)�����6�!�� ���!k��! �/ $��F)�����6�!������3�!3���N ���

�����62  

"#����E��� �����/ $��m�	��k�
 �$��)+����1�#��� �@2�����[�����6V����o
 �����#��� �@2��!��=< 
�)$��

�< 
�#��< .3���< ����(�!��E�H ���!< 
C�#��'��E��*S�����S6w��
2� 

�

3 �+ �� ��@�.��� �h �������, �i �+ j�, ��kk���
�������� ��
�
���kk��
@9 �����-., FX  (Session Flow): 

• "#����!����!< ���OMindful Seeing): 10-15 	��k  

• ?�������"#����!���OMindful Breathing): 10-15 	��k  

np����� ����F���� � ���_`abcde�£ ff`a�h�
@9 �Z 10- 15 �9 � l  

+ �, -./0 ����m���o�Z S�T ��6�/ ��(���F�����E��K�.H $��6�"#����!����!< �!��! �	3@��+#�������2  

+ �, -./0 ����=FX   

• )*� ��!���
�1���� ����/ ����"#���/ ��(���F�����E��K�.H $����3!�� � �@=% !2� 

• )*� ��!��ZS
�1���!��� ���
�D#�FD#���!< ������!��&2�O� +�!��.�Y, �!v , q3+�)6Q;, QKk�, 1���)
, �!�, 

\< w�E, �$< �, ����v �, �J#���2h  

• S�T ���� "#��� 1��(�@���K�.����3�#�� � ��������+� � +�!��E�QKk�� Oduster), �$< �, �.�Y, �!v , 

�J#���2�)*� ����"#���'���K�.��! �����, ��X��, �$% , ���!��
��K4 ��, �����E���t �3!�� �#��

� �@2 

� +�!, )*� ��! �/ ��!�Q!K�����"#�����3��!��.@�#!�u)$�.��ZS!�� �����!��&F 

• D#��������Q!K���E�����k�=%
��!< ������!��&? 

• D#�����! ���F�����! �����Q!K��@��� +�!��&? 

• D#�������Q!K�����$��!�kZk���.���+? #��'������6V�K8+�¢��
 ����+? 

• D#���Z���Q!K������$% �@��� +����+?  

• #��Q!K���+����+F  

• � 6��#����;? 

• < .�����#��:����? 

• D#�����Q!K���
�1��(�� ��)�������(�"#����!��� ��!��&?  
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• ��(�����S�T ����"#���'��E�1���) �����(�3!�� �#��� ��������+2�@��1���)��6�'� ����'��! �

��	������  ����"#�����3��!��.@��ZS
F 

• #��1���)  

• ������+�#�����E? 

• S6k���+�#��)w(? 

• ���1���)��
�1���!��X����&? 

• ���������Ocover) �[���!��$% �����+? 

• ���! ��������D#��	3< ���+? #���[���!��$% ��!�	3< ���+? 

        1���)��! �1��(��X����6�< 63����ZS
F  

• �X����[���!��$% �����+? 

• ���! �/ � ���+�!��&F�S6k!�#��)w!? 

• D#�����E�	3< �V����E3���+? 

• D#�����E�	3< �V�'�����.V��+? 

• #���X���< .������+�#��:����? 

• D#�����!��X���M�!�����&? 

• ��(�9����/ �#�'�3q> ��K�.H $�������;��E�� �@2 

• / )�S�T ��6�/ ����"#���1��(��(�@��M�(��K�.�����
�������!��6���
, � 6�'��
�����;�����

�����62  

• S�T ��6���
�1�����'���K�.��! �����, �$% , ���!��
��K4 ��, ��X��, �k���#3�Omater2al), ���! �

	���F	������% , �J#�����6�"#����Z�;���!< 
2  

• )*� ��6�"#����!��!< �!��! �	3@�2-3 	��k��
2����! ��?�����.S�S�T ��!��ZS
�1��'�� �!��[���(�

�K�.����"#�����#��� ��'���K�.��
�D#�FD#���!< �2  

+ �, -./0 �9 \�==�>�(�, P��p, �-., �qG ��PZ 

• D#������
��!�1��(��!���3!���(�M�!�"#����!����!< ���+?  

• "#����!����!< �!�������6�D#��3���	�3�? 

()*� ��6���������;������.=���!����9#�����
F�� )����"#����!����!< �!��&��6����/ ��!���F

����� 6��.S��(��6������+C�'��! �)��!��
� #����/ *S!��!�� ������!��&2h 

• ���6�"#����!����!< �!��E�'�#6:% ������=F���=�3% �(��+? 

6����F\�s F�6���� ��F\Z  

• / ��!���F�����! �������G ��
�'�3q> ��K�.H $��! �9����� % ���
��� ��!�1��)*� ����"#����(�

'���K�.H $����3!�� ����������62  

• �� ���
�/ ��(�)��
��< �!���#�1��(�S�T�����v �����'w�#��� �@2 �

�

�
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�

'��o.�@�;F����� ���� ��O��� !"#�c d$e]̂ ��`&�
@9 �Z 10- 15 �9 � l  

+ �, -./0 ����mn�o�Z S�T ����"#���/ $�����(�� ��)����� ��(���=���E�
 (�3���� ��% ��;�k����3!�� ���2  

+ �, -./0 ����=FX Z 

• )*� ��6�#��)��#��� �@F��� ����/ ����"#������)������3!���� �@=% !�1��/ $�����(��.V�� ��

)����� ��( �.V���=���$Q(��+�#��% �;2������@��������!��! �	3@����/ ��(��� ;�(�/ $% .3���6�� +��� �

�K4 ����
�Ohorizontally) / ��(������! ��(�!��< 
% !2�O)*� ��6����! ���< �@=2h 

• / )���=��/ $���3!�!��.@�� ��S6w�!��.@�)*� ��6�/ $% .3�����#�����Z�����!��! �	3@���
�1����=��

�$Q(�3% (�#��% �;?  

• �����/ 0#���/ % 3!�1 	��k������
�� ��	
 � ��9J#!����=���! ���4 ��6����!���
�O)*�!���)63
hF 

• �$Q(���=��/ $���… % �;���=��)���2  

•  #��% ����:> ����;��! �)����6���V�� �@2  

+ �, -./0 �9 \�==�>�(�, P��p, �-., �qG ��PZ 

• D#�����!��$Q(������6�/ $�����!��.@����Z��1�#�? 

• 1���!�)*� ��!�M������Z��1�#�? 

• D#�����!�% �;������6�)����� ��!��.@����Z��1�#�? 

• 1���!�)*� ��!�M������Z��1�#�? 

"#����E��� �����/ $��m�	��k�
 �$��)+����1�#��� �@2�����[�����6V����o
 �����#��� �@2��!��=< 
�

)$���< 
�#��< .3���< ����(�!��E�H ���!< 
C�#��'��E��*S�����S6w��
2� 

6����F\�s F�6���� ��F\Z  

• #����6V�)*�����=���E�
 (�3��¢% ��;�k����Z�����$������������6�)*�!����1��(��(�9�������

�)�����Q�3
2�)*�  �6������ ������ �+�1�����$��, 4 6w!F4 6w!�/ 0#����!����/ ��(���=�����"#���

�!����(< ����!��&2� 

3 �+ �+ ��-.=�F�������, �@i + , �����������	�
��������������k��

@9 �����-., FX  (Session Flow): 
1. 
 q�F�$#6� ��OWord Association): 5- 10 	��k  

2. )��3��E�����������OThoughts as Clouds): 20 	��k   

���� t�
@��Li � ��¤ ��b�¥ gg��`��̀�ah�
@9 �Z 5-10 �9 � l   

+ �, -./0 ����mn�o�Z ����� ��E�������������2 
 
 
+ �, -./0 ����=FX Z 
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• 	
 � ��5������)�!���3!�@��
 q��)63��� �@�� ��)*� ��6����!��l)$:> ��� 6��.S��(�������#��

:�T�)*� ��! �����
�����
�� , '��
�B#D�����!��! �	3@������ �@2�	
 � ��'��
 q� ��6�q3+�)6Q;�

���	3< ��!2�� +�!�1�,-’)��3’ 
 q� �.��!��������
�)�.���!�- #�3������!��&F������, )���
 , 

�(3�, ���(, ��! �, r �!�)��3, ���2�#!���(��������&2  

• �.S�� ��
 q��� 6��K�!��3� 1�@�� �����!��&,�� +�!- tZ3, �6� �, ���, 1���), �6K�, 	
 � �, ��=�, 

- .
 (, �L�V����2�	
 � �����
��6�/ ��!����!���!�/ �#�
 q� �����(�9#6% �������!��&2  

+ �, -./0 �9 \�==�>�(�, P��p, �-., �qG ��PZ 

• ��(�9��������
��V������! ���������!����!��&�� +�!��.S�������)(�!��.@��3��!��l)$:> ���6�!��&�

� ���.S���!���3!��3��!2��.S�����������, :�$��, | .K��, �
 �,- .
 (���3!��6�!��&2�����)�6�����

����
��v �� ���������!��&��� ��! �9�������� % OAware)����$��6�!��&2  

• �+� ���� ��!���.�#��! �����6 ‘)���������’(Monkey mind) �����+2 �� ��9����)����@��� % ��

����k��������$�)+���������@��� % ���!��Z����� % ��'S3��F�Z����������+�'�(�9����������

����(��[w���������+2  

6����F\�6���� ��F\Z 

• ��5#�:4 ;# ��! �����
�'��
 q���!��$)$:> ��� 6��.S��(�������#��:�T�����
��@�'�!�B#D�����!�

�
2'�����1��(��(������E�k���F�k,�G (�����
2����)*�!��6�
 �	�3����!����9#�����
2  

• 1��(��(�� ��)��E�9
 $���#���36��������
2 

• @����#��!�@�����
 q��������;���
2�� +�!F #���)��3�������;��E�� �������6��6��{��'�(���#�

�6� �,�tZ3, �L�V������6�)(���
���3�#��� �@2�)����������8 �
 �����;��E�� �@2�

�

'��G��� ����, F(�������Ou ^_"`^]%�e%�v #_" %& 
@9 �: 20 �9 � l   

+ �, -./0 ����mn�o�: ����� ��! �9����� % ��2  

	
 � ��S�T ��6�% ����:> ��������#����9�����!����!��&F  

• ��S3!�2 ���� ��
�����)�/ ��!�������G ��! �9����� % ��.@�4 !, / )����/ ����"#���/ ��!��(���

3!���� �@=% !�@�$�/ ��!������ ��! �9����� % �� % !2  

• ����� � �6� )�3�!� �E, �6��!� �E, / *S�F).��� �6��!� �E� � �� ����� � �E� % ��� )�3�!� �E� �6	
 
 �

u)3�.3�����
2�� +�!�����������!��&, '��
��+�!������!��
�� ��/ ����"#���'������
������
2 

• ����� ����"#����!�!����/ 	�9�#������ ��6����,����������$��+2 

• / )����/ ��!�����6��������E������!< ����!��&�� ������
���!���3!������ ��6�)��3��E�

���2�M���/ 0#������!��.@����� ��
% !�1������!�����
�1���!���������!��&2  

���/ 0#����!����/ ����"#���/ ��!������ ����3!����� �@=% !2  
 
+ �, -./0 ����=FX ��5 @��7 �9 � l&Z 
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o S�T ��6�
 �$��@�$�������#���K4 ����
�)+��!��! �	3@������ �@2�/ )�S�T ��6��(��3l)(�

% ������=��3!�!��! �	3@�� ���.=���!�S6w�!��! �	3@������ �@2�/ % ��1��(��(�������������


 �����
����Z���6������6��6�/ % 3����=���! ���4 �'�!�
 �����!�)������
% !2  

o ��=���6���> ��G ,�����#������ ����x! ��!���!�� ��� ��!��
2� 1��(��(������!���=���
�

�����;������
2���=� �6�3l)��#��S6k������
2 

o � +�!���=��/ $��F)����/ ��!�����F� �������+, '�(�9��������!�����
��V���������!�� ��

� ��!����!��&2�#!��������6�������+�)(�!��.@��3��!�#��1t ����!���3!��3��!��$)$:> ��� , #��

1t ��1��(�r k����!��$)$:> ���6����!��&2��������� ��6���!��
�� ��� ��!��
2�� �����
�
 �$� 

����!��!< �!���
2�1��(��(��������6��6�
����$2�������� +�!��(��&�'��E��+�! �����!��
2  

o M���/ 0#������!��.@�#������6�
 �����
�1��(������E�)!�+�(�#���3�3����Z���6��6�

���/ ����"#���/ ��(���=� ��E�918 #�����3�����!��&2  

o ������
��6�/ ��!�����6��������E�����������������!��+�������������6�)��3��E�

���2� �� �������������
�)��3� r Z��!� ���!� �&� '�(� 9���� ����!� ���A�(��������
�

�����  �! �)��3���!���� ��!����!��&2����
 �$� ����!�)��3�A�(������  �6��!< 
2���������

��!��&�� ��� ����!��&2  

o � )��(�������������� ��! ��=����
�'3N � � �@��6����/ ���� "#��� / ��(���=� ��E�

918 #�����3�����!��&�� �����������������!��&, “�&����/ $�����(��.V���=���! �	3@�

�� % ��Z=¦��& ���)����� ��(��.V���=���! �	3@��� % ��Z=¦��6�3���
 �$������!��&������=���6�

/ $��F)������!��.@�� ��� ��!��.@��!< ������Z=2” ����K4 ����!�@��	��k��! �	3@�R�
2 

o / )�/ % 3����=���! ���4 �/ ����"#���/ ��!�)+��!��E��K4 ����E�H ��3!�� �@=, ������G ��
��6�

�������v  ��! � 9����� % ��6� � �@=2� > (�!F> (�! �+���E '=% 	3# ��6� ��3�@=�� �� / )�� )��(�

/ *S�����Z����
��)�/ ��(��=< 
�< 63����!��&2  

+ �, -./0 �9 \�==�>�(�, P��p, �-., �qG ��PZ��10 �9 � l& 

• ����
��!��[�����/ 0#������/ �.�����N ����������!% �? 

• D#�����/ ��!������ ��! �9����� % ��.@? 

• ���!�/ ��!������ ��! �)��!��
�D#��� ���? 

• ������/ 0#����! �)����+������Z�������!��&? 

• #�������4 ��#������? 

• ���!�/ ��(���=���! �)��!��
�D#��� ���? 

6����F\�6���� ��F\Z 

• 	
 � ��)*� ��6�/ 0#���
 .A ������!��!���3!, '��
�D#�FD#��������+, )������!��&2  

"#����E��� �����/ $��2 	��k�
 �$� )+���� 1�#��� �@2�����[�����6V����o
 �����#��� �@2��!�

�=< 
�)$���< 
�#��< .3���< ����(�!��E�H ���!< 
, #��'��E��*S�����S6w��
2�

3 �+ �w Z�-.=�F�������, �@i + , ������������	�
������������������
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@9 �����-., FX  (Session Flow): 

• ������)�;� (Mindful Jar) 10 	��k  

• ����� ��� s+1t � (Thoughts as Traffic)�20 	��k  

���9 � ����G, >� �O_`abcde�§��h�
@9 �Z 10 �9 � l  

+ �, -./0 ����m���o�Z / ��� �������@�$������H $��������E��K4 ������9������N ��2  

7 .o���@�9 x )Z 

• ����
 ;��Otransparent) )6�3 

• @���.̈(�	�~(  

+ �, -./0 ����=FX Z  

• 	
 � ��)*� ��6���l�	3\< ��9#6% ����! ���< �@=F  

• @��)6�3�� 6��> (����(��!������6, '�!�)*� ��6���< �@=2�S�T ��!��ZS
�1��D#���!�)6�3��! �'��

�����!< ����!��&? D#��)6�3��
����(��K4 ��@�$���� ��+? 

• M�!�����K4 �������!�����E��6�(��+�� )����
 �$� @�$��K4 ���6�!��&2  

• / )�)6�3��
�@���.̈(�	�~(�Q�3
�#��)*� ��!�Q3��@=, � ��1t ��)6�3��! ��D����6�����! �)$�����

�
2  

• / )�)6�3��6���3�@=2�� +�!F� +�!�	�~(����(��
�	�3�!�3% �(��+, )*� ��!�)6�3��6�"#����!��!< �!��6�

��
2�/ )��.���S�T ��!��ZS
�1��'��
����(��+���3% ������+? (/ )���� ����(����$��!< ����!�� ��

���(��	3�, % ����@�$�% $> 3���+2h 

• )*� ��6�)��@=�1���{����(�9�����6����+, � )����'���, 8 6:> �, :�$����� ��)!�+���6�!��&2�'��

��#�����(��{���!��6�����$����!�� �����F| 3���� ��G ;#�3!�!��E��K4 ����
����$��6�!��&2  

• / )�'��)6�3��6��!v �����< ��
�� ��)*� ��6�/ ����"#�����=�����3!���� ��!��6���
�� ����=��

3l)(�% ������=�
�3!�!��6���
2  

• �.S���#��
�����!< 
% !�1��)6�3��
�� 6�	�~(��+, ���> (�!F> (�!��(�!��K4 ���6�!�3% !% (2  

• ��(�9����� )����1��(������!���� ����Z�����!�3% �!��&�� ��'����#�#������/ ����"#���

/ ��(���=�����3!���� ��!��&��)�> (�!F> (�!�����!�����
���!���3!�/ ��� ��������������@=�
 �$� 

�6�!�3% �(��&2�M�!�������� ��
 �����(�
 �$���6�!�3% ����+, �{��'�(�9����� +�!����(��E�)6�3��
�

	�~(��(�!�� ��% #(�4 (2  

• / "#����'��
���#!D
 �OReaction) ����K�z���OResponse) �! �)(���
�/ $���)���������+2� )����

�����ZG ;��K4 ����
��6�!��&, ��������H $��
�/ 	��Z���6���/ D����.S�| 3�����)+��!��&2�3!1���

/ % �� ��� '�� ����K4 ����
� / ���� "#��� / ��(���=� � ���3!��� � �@=� �6� � ��� / ��!� �(��� @��

� % �Ospace within ourselves) )������!��&2���G ����������!% ��!�������'���K4 �����
 !���6�

��N ���, ':���A���!���G ;#�3!����!��&2  

+ �, -./0 �9 \�==�>�(�, P��p, �-., �qG ��PZ
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• ���(��
�	�~(�Q�3�!��! �)���D#���.�? 

• �.S���#�����!�� ��"#��F�Z�;����=�
�3!�!��! �)���D#���.�? 

• ���/ ��!�����6�1���9�����K4 ���� ���!��&?  

• 1���1����K4 ��#  �
�������918 #�����'�#6% �������!��&? 

6����F\�6���� ��F\Z 

• #���K�Z3��
�����
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