?f - MSC Achtsames Selbstmitgefiihl
5- Tages- Intensivkurs + ART
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Selbstmitgefiihl bedeutet...

¢ Freundlichkeit mit uns selbst

¢ ein Gefuihl von Mitmenschlichkeit

O ein ausgeglichenes achtsames Bewusstsein
Sie erfahren sich darin ...

- Selbstmitgefiihl zu erleben und Ideen zu kultivieren,
mehr Selbstmitgefihl in Ihren Alltag zu bringen

- sich mit Freundlichkeit anstatt mit Kritik zu motivieren

- belastende Gefilihle mit mehr Leichtigkeit zu halten

- herausfordernde Beziehungen (alte und neue) zu
verwandeln

- die Kunst des GenielRens und der Selbstwertschatzung
zu Uben

Sie lernen mehr dariiber ...

- wie Sie die nachgewiesenen positiven
Wirkungen von Selbstmitgefiihl verstehen
kénnen

- wie Sie mit der Midigkeit, die durch Fiirsorge
geben entstehen kann, umgehen kénnen



Es erwartet Sie...

Eine wohltuende Auszeit fiir sich selbst, getragen von Meditationen, Selbsterfahrungsiibungen, kurzen Vortra-
gen, Austausch in der Gruppe. Sie werden sich lber kiinstlerische und kunsttherapeutische Ausdrucksformen mit
sich selbst verbinden, kreativ Erfahrungen von Meditationen vertiefen und diese zum Ausdruck bringen.
Vorrangiges Ziel ist es, Teilnehmenden eine direkte, emotionale Erfahrung von Selbstmitgefiihl zu ermoglichen
und Praktiken einzuiiben, die Selbstmitgefiihl im Alltag entstehen lassen. MSC ist ein Seminar und kein Retreat.
Das Seminar ist als Vorbereitung fir eine Ausbildung zum MSC- Lehrer oder zur MSC- Lehrerin anerkannt

MSC ist in erster Linie ein Trainingskurs in Mitgefiihl und kein reines Achtsamkeitstraining wie z.B. MBSR
(Stressbewaltigung durch Achtsamkeit), auch wenn Achtsamkeit die Grundlage fiir Selbstmitgefiihl ist. MSC ist auch
keine Psychotherapie insofern der Schwerpunkt von MSC darin liegt, emotionale Ressourcen aufzubauen und nicht
darin, sich mit alten Verletzungen auseinander zu setzen. Positive Veranderungen finden auf natirliche Weise
statt, wahrend wir die Fertigkeit entwickeln, mit uns achtsamer, freundlicher und mitfihlender umzugehen.

Bitte bringen Sie neben bequemer Kleidung zum Meditieren, Outdoor-Kleidung fiir jedes Wetter und feste Schuhe,
Sonnenschutz und eine Trinkflasche mit. Sie kdnnen im Park des Tagungshauses die Natur genieRen und in den
Pausen in 15 Min an die Nordsee fahren; oder das Seminar mit einem kleinen Urlaub an der Nordsee kombinieren.
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Anmeldung:

Zeit:
Seminarkosten incl. Kreativmaterial:

Bitte liberweisen Sie auf : SoFi—M. Malzer-Gertz Unterkunft & vegetarische Vollverpflegung:
IBAN: DE40 2175 0000 0106 1746 34 BIC: NOLADE21NOS
Kennwort: MSC-Intensiv + ART 2021 Anreise mit Zug:


http://www.POWERful-heART.at

