Fortsetzung .

Ein MSC Kurs enthdlt gefiihrte Meditationen,

kurze Vortréige, Selbsterfahrungsibungen,

Austausch in der Gruppe und Ubungen fiir zuhause.
Es geht in diesem Kurs darum den Teilnehmemn die
direkte Erfahrung von Selbstmitgefiih! zu ermoglichen.
MSC besteht aus 8 Kursteilen je 2,5 Stunden, die
wochentlich stattfinden, und einem Mitgefiihlstag.

Sie erhalten 3 MP3 mit gefiihrten Meditationen.

In dem 8-Wochenkurs werden Sie lernen:

Selbstmitgefihl im Alltag anzuwenden

Die nachgewiesenen positiven Wirkungen von
Selbstmitgefihl zu verstehen

Sich mit Freundlichkeit statt mit Kritik zu motivieren

Belastende Gefihle mit mehr Wohlwollen
und Leichtigkeit zu haften

Herausfordernde (alte und neue) Beziehungen zu
verwandeln

Mit Mdigkeit umzugehen, die durch Fiirsorge geben,
v.a. in helfenden Berufen, entstehen kann

Die Kunst des GenieBBens und der Selbstwertschaizung
zZu tben

Vor Kursbeginn findet ein gemeinsames, individuelles
und kostenloses Vorgesprdch statt, wenn erwiinscht.
Der Kurs ersetzt keine sonst notwendige medizinische
oder psychotherapeutische Behandlung.

Literaturhinweise: Selbstmitgefihl, Kristin Neff, Kailash Verlag
Der achtsame Weg zur Selbstliebe,
Christopher Germer, Arbor Verlag
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