BWASC + ART
5 Tages-Intensivkurs
Selbstfreundlichkeit - Verbundenheit - Achtsamkeit

mit Helga Luger-Schreiner und Margarete Malzer-Gertz




Was ist MSC

Stetig zunehmende Forschungsbefunde

zeigen, dass grolReres Selbstmitgefiihl

deutlich mit mehr emotionalem Wohlbe-
O Freundlichkeit mit uns selbst finden, weniger Angst und Depression und
Stress und einem Aufrechterhalten von
gesunden Lebensweisen in Erndhrung und
Sport und zufriedenstellenden Beziehun-
gen einhergeht.

¢ ein Gefuhl von Mitmenschlichkeit

O ein ausgeglichenes achtsames Bewusstsein

MSC st in erster Linie ein Trainingskurs in Mitgefiihl und kein reines Achtsamkeitstraining, auch wenn
Achtsamkeit die Grundlage fir Selbstmitgefthl ist. MSC ist auch keine Psychotherapie. Der Schwerpunkt
des Kurses liegt darin, emotionale Ressourcen aufzubauen und nicht darin, sich mit alten Verletzungen
auseinander zusetzen. Positive Veranderungen finden auf natirliche Weise statt, wahrend wir die Fertig-
keit entwickeln, mit uns freundlicher und mitfihlender umzugehen.
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Was Sie erwartet

Meditationen, kurze Vortrage, Selbsterfahrungsiibungen, Austausch in der Gruppe.

Durch kinstlerische und kunsttherapeutische Ausdrucksformen vertiefen wir innere Prozesse und Reflexion

und dies wird durch die herrliche Natur an der Férde unterstitzt.

Vorrangiges Ziel ist es, Teilnehmenden eine direkte, emotionale Erfahrung von Selbstmitgefiihl zu ermoéglichen und
Praktiken einzulben, die Selbstmitgeflihl im Alltag entstehen lassen.

MSC ist ein Seminar und kein Retreat

Sie erfahren das 8 - Wochen - Programm geblockt als 5-Tages-Herbst- Intensivkurs und als
Selbsterfahrung inmitten der nattrlichen, urspriinglichen Kistenlandschaft an der Ostsee und
Vorbeugung gegen Mitgeflhlsmudigkeit und Burnout

Ein Kurs fur alle und besonders auch fir Menschen in therapeutischen, sozialen und padagogischen
Berufen, die mehr Mitgefiihl und Selbstmitgefiihl in ihrer Tatigkeit entwickeln und etablieren mochten.

Fortbildungspunkte bei der Arztekammer werden beantragt. Bildungsurlaub ist bewilligt.



Ort: Neukirchen 84, 24972 Steinbergkirche
www.kirchberg-neukirchen.de
Zeit: 28.10.22 15.00h— 01.11.22 17.00h

Seminarkosten:

Friihbucher bis 31.02.2022: 600 €, ab 1.03.2022: 660 €
Unterkunft & vegetarische Vollverpflegung:

EZ: 360 € DZ: 260 €



http://www.POWERful-heART.at

