Margarete Malzer-Gertz
Fachérztin
MSC-Trained Teacher

% SOFi _Fle_nsburg )

Facharztin fur

Psychosomatische
Medizin &
Psychotherapie
www.malzer-gertz.de
Systemische Therapeu-
tin, Coach und Supervi-
sorin (SG, DGSF)
post@sofi-flensburg.de
www.sofi-flensburg.de

In meiner Arbeit ergdnzen sich MSC und
meine &arztliche und systemisch therapeu-
tische Erfahrung

Fiir Arzt_innen und fiir Psycholog_innen
werden 50 Fortbildungspunkte beantragt.

Mit einer Anmeldegebiihr von

50€ ist Ihre Anmeldung fixiert

Bitte Uberweisen Sie diese auf

IBAN: DE40 2175 0000 0106 1746 34
BIC: NOLADE21NOS

Kennwort: MSC Neukirchen 2016

Helga Luger-Schreiner
Mag.a
MSC-Trained Teacher

POWERful-heART

Kinstlerin

Kunstpadagogin

Multimediale
Kunsttherapeutin,
Montessori-Padagogin

Metta- Meditations-Kursleiteri
art.luger@aon.at
www.POWERful-heART.at

Kinstlerische Prozesse und Meditation
kultivieren Prasenz und er6ffnen einen tiefen
Zugang zu inneren Ressourcen

Anmeldung bitte per email oder Fax iiber:

SoFi Flensburg Margarete Malzer-Gertz

email: post@sofi-flensburg.de
www.sofi-flensburg.de

Fax: 0049.4634.936422

Kursbeitrag: 400,00 bis 460,00 Euro
nach finanzieller Selbsteinschatzung

+ Ubernachtung und Vollpension incl. Bettwische:
im EZ: 350 €

im DZ: 300 €

Vollwertkiche vegetarisch
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ACHTSAMES SELBSTMITGEFUHL

Selbstfreundlichkeit - Verbundenheit - Achtsamkeit

SO Fi Flensburg

Systemisch orientiertes Fortbildungsinstitut

MSC Kurs - Intensiv

das 8 - Wochen - Programm geblockt
in einem 5—Tage—Sommer —Intensivkurs
an der Flensburger Férde
24 Juni bis 29.Juni 2016

Dieser Selbsterfahrungskurs, inmitten wunder-
schoner Natur, in einer natirlichen, urspringli-
chen Kustenlandschaft an der Ostsee, dient als
Vorbeugung vor Mitgefihlsmidigkeit und Burn-
out und richtet sich auch an Menschen in thera-
peutischen, sozialen und padagogischen Berufen,
die mehr Mitgefihl und Selbstmitgefihl in ihrer
Tatigkeit entwickeln und etablieren mdochten.

Helga Luger-Schreiner als Kunsttherapeutin,
Klnstlerin und Meditationskursleiterin  und
Margarete Malzer-Gertz als Arztin fiir Psycho-
therapeutische Medizin, systemische Therapeu-
tin, Coach und Supervisorin mochten lhnen in
diesem Kurs ermdoglichen, Ihr Selbstmitgefiihl
und lhre Resilienz zu stdrken, Ideen zur
Umsetzung in lhre Arbeit nahe bringen und
lhrer Kreativitit mehr Raum geben

Ort: Haus Grundstein, Neukirchen/ Ostsee
www.http://grundstein-neukirchen.de

Zeit:  Freitag, 24.06.2016 16.00 Uhr bis
Mittwoch,  29.06.2016 13.00 Uhr




MSC

Wir bieten Ihnen das Mindful Self-Compassion
(MSC) Programm im kompakten 5—Tages-
intensivkurs an. Der Kurs kann fiir Sie als
Basis—Selbsterfahrung angerechnet werden,
wenn Sie eine MSC—Teacher—Ausbildung

machen mochten.

- MSC ist ein evidenzbasiertes Programm, das

speziell dafuir entwickelt wurde, die Fertigkeit
des Selbstmitgefiihls zu kultivieren, um sich
selbst in schwierigen Momenten im Leben mit

Glte, Fursorge und Verstandnis begegnen zu

kénnen. MSC basiert auf der Forschung von

von Christopher Germer

“www.mindfulselfcompassion.org und

wwwiselfcompassion.org - — - e+ e T s

SeIBstmitgefﬁ;lI‘kann jede/r erlernen, sbg;r S
Menschen, die wenig Zunelgung in der

Kindheit erfahren haben oder fur die es sich
unangenehm anfiihlt, freundllch zu'sich zu

sein.

Selbstmitgefiihl ist eine mutige geistige :
Haltung, die uns widerstandsfahiger m"acht, 3
auch gegentiber dem Leid, das,vs;ir uhs
unwillentlich selbst 'zui;ijger{;'indeh wiruns
selbst zurﬁckzié{jbxg; und inlselbstb;zzdm

Griibeln verfallen -

Die 3 Kernkomponenten von Selbstmitgefuhl sind

» Freundlichkeit mit uns selbst
» ein Geflihl von Mitmenschlichkeit und
» ein ausgeglichenes achtsames

Bewusstsein

Stetig zunehmende Forschungsbefunde zeigen, dass
groBeres  Selbstmitgefiihl deutlich mit mehr
emotionalem Wohlbefinden, weniger Angst und
Depression und Stress und einem Aufrechterhalten
von gesunden Lebensweisen in Ernahrung und
Sport und zufriedenstellenden  Beziehungen

einhergeht.

es werden Sie folge

» Selbstmltgefuhl im Alltag anwenden

: mohvneren
Belastende Gefuhle m mehr Lelchtlgkelt
zu halten - s
Herausfordernde BezTehungen (alte und
neue) zu verwandeln :
Mit der Mudigkeit, dle durch Fiirsorge geben
entstehen kann, umzugehen
Die Kunst des GenieRens und.der

Selbstwertschitzung zu iiben

Was Sie erwartet

Wir arbeiten im Kurs mit Meditationen, kurzen
Vortragen, Selbsterfahrungsiibungen, Austausch
in der Gruppe. Zusatzlich werden wir
kiinstlerische und kreativtherapeutische
Werkzeuge, besonders hier auch in der
herrlichen Natur an der Forde nutzen. Es gibt
viele Schnittstellen zwischen MSC und systemisch
16sungs—und ressourcenorientierten Ansatzen.
In ersten Schritten wollen wir auch einen
Transfer in ein therapeutisches Setting
mitdenken. Das vorrangige Ziel ist es,
Teilnehmenden eine  direkte, emotionale
Erfahrung von Selbstmitgefihl zu ermoglichen

y‘ Praktiken qapen,” die Seibs mltge U

tstehen lassen. MSC ist ein Seminar und

d kem reines: Achtsamke : tramlng
"MBSR (Stressbewaltlgung »durch

'Achtsamkelt), auch wenn AchtsamkeTt dle
Grundlage fiir Selbstmltgefuhl ist. MSC |st auch
: _,kelne ._Psysb‘qt__h‘grvar_ple msofern, : -_de:r

: :S(':h:\)\;érpunkt- von MSC da'rin liegt, erﬁotionaTe

Ressourcen aufzubauen und nicht darm, sich m|t

‘alten Verletzungen : ausemanderzusetzen

Posiﬁve.Verénderun‘géh' finden auf naturllche
Wéise staft, wahrend wir die Fertigkeit
entwickeln, - mit. "~ uns - freundlfcher und

mitflihlender umzugehen.

‘Mehr Infos unters (" v T A0 e 0L
3 , :



