MBSR-MBCT

Vertiefungskurse und Achtsamkeitstage

Dyadieren ist ein Teilen/Meditieren zu zweit, also Uben im sozialen Kontext und eréffnet dadurch véllig
neue Entwicklungsmoglichkeiten. Diese transformative und partnerschaftliche Praxis ist inspiriert von
Forschungen am Max-Planck-Institut fir Soziale Neurowissenschaften in Berlin. Sie wurde in 90 Mal3en
(wissenschaftliche Proben) untersucht und der "erholsame Nutzen" belegt.

Es beeindrucken im Kurs nicht nur die wissenschaftlichen Grundlagen, sondern auch die breite Palette
an Wirkungen, die bei Anfangern genauso zu beobachten sind, wie bei erfahrenen Meditierenden.

Mit den Humanize-Dyaden werden u.a. Empathie, Emotionsregulation, Stressbewaltigung,
Korperwahrnehmung, Resilienz, Dankbarkeit, Gefuhle von sozialer Verbundenheit und geteilter
Menschlichkeit kultiviert.

Der Kurs umfasst 9 Coaching Treffen, jeweils Montags ab 18:30 Uhr a 90 Minuten (kein Kurs am 20.05.
Pfingstmontag)

Nach dem 2. Treffen beginnt das tagliche Dyadieren iber den Computer oder der Humanize App auf
dem Smartphone. Wahrend die wdchentlichen Coaching Treffen jeden Montag am Computer
stattfinden, kann man das tagliche Dyadieren Uberall mit dem Handy praktizieren..

Letzteres hat einen unglaublichen Effekt: Wenn man keinen passenden Dyaden Termin fir zuhause
findet, unterbricht man vielleicht mal fur den Termin die Arbeit, das Einkaufen, einen Spaziergang und
halt wortwortlich 12 Minuten inne.

Natdrlich ist eine ruhige Umgebung nétig, aber die kann man notfalls auch im Hof, in einem Bad oder
im Park... finden.

Kurskosten: 495,-€ (Verschiedene ErmaRigungsstufen moglich - Rabattcode: CAECILIAK2024)
Mehr Infos + Anmeldung: https://humanize.com

oder mail@achtsamkeitskultur.de

Beginn: 08.04.2024  Ende: 10.06.2024
Uhrzeit: 18:30 Uhr

Adresse

Online

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen
Mindful Self-Compassion (MSC) - Achtsames Selbstmitgefinhl

Liebevoller werden mit sich selbst

Wenn wir Leid im Leben erleben, widersetzen wir uns dem meist automatisch, was unser Leid nur noch
vergrofiert. Wir schamen und verurteilen uns, sind enttduscht und werden verargert oder depressiv.
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Wie waére es stattdessen, uns selbst mit Verstandnis und Flrsorge zu begegnen, wie wir das fur andere
Menschen machen wirden? Die drei Kernkomponenten von Selbstmitgefuhl sind Freundlichkeit mit uns
selbst, Verbundenheit und ein gleichmitiges Gewahrsein, wenn wir leiden. Zusammen manifestieren
sich diese Komponenten in einem Zustand von warmherziger verbundener Prasenz.

Die Forschung zeigt, dass Selbstmitgefiihl sowohl Angste und Depressionen mindert als auch die
emotionale Widerstandskraft und das Wohlbefinden so sehr steigern kann, dass der Weg zu einem
gestunderen Lebensstil geebnet wird. Mitgefihl ist die implizite Haltung, die uns tragt und Kraft gibt, uns
dem Leid zuzuwenden und es zu lindern. Gllucklicherweise kann Selbstmitgefuhl von allen Menschen
erlernt werden.

Der Kurs hilft:

Selbstmitgefuhl im Alltag anzuwenden

Die nachgewiesenen positiven Wirkungen von Selbstmitgefiihl zu verstehen
Sich mit Freundlichkeit anstatt mit Kritik zu motivieren

Belastende Gefuhle mit mehr Leichtigkeit zu halten

Herausfordernde Beziehungen zu erforschen, alte und neue

Mit Madigkeit umzugehen, die durch Flrsorge geben entstehen kann

Die Kunst des GenielRens und der Selbstwertschatzung zu Gben

Mit:

Angeleiteten Achtsamkeits-und Selbstmitgeflihlsmeditationen

kurzen didaktischen Vortragen

Selbstreflektionssiibungen

Austausch in der Gruppe

Ubungen fiir zuhause (mit Audio Anleitungen und einem umfangreichen Begleitbuch) zur Unterstiitzung
im Alltag

Kurskosten: 360,-€ + 24,-€ Ubungsbuch ErmaRigung/Ratenzahlung méglich

Beginn: 16.04.2024 Ende: 11.06.2024
Uhrzeit: 18:30-21:00 Uhr

Adresse

Kurse mit Ubernachtung

Dieser 5-tagige Intensivkurs fuhrt durch das vollstandige Programm Mindful Self-Compassion (MSC)
und ist ein Kompetenztraining in Selbstmitgefuhl. Der Kurs stellt eine der Vorraussetzungen fur das
MSC Teacher Training dar und wird hier von 2 erfahrenen Lehrerinnen unterrichtet (2. Kursleitung Dipl.
Psych. Anja Benesch). Er eignet sich sowohl flir Anfanger*innen, als auch zur Vertiefung fur
Fortgeschrittene.

Im Seminarhaus Rosenwaldhof — still am Waldrand, in der Nahe zahlreicher Seen, unweit vom Ufer der
Havel gelegen — werden wir die Tage in kleinem Kreis in entspannter Atmosphare verbringen. Unser
Kurs setzt sich zusammen aus Meditationen, kurzen Vortragen, Selbsterfahrungsibungen, Austausch
in der Gruppe und Praxis fir den Alltag. Ziel ist es, Raum fir eine direkte Erfahrung von Selbstmitgefihl
zu geben und Praktiken einzuliben, die Selbstmitgefiihl leichter im Alltag ermdglichen.
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Wir méchten unser Herz lebendig werden lassen, Kdrper und Seele nahren — und das in
Gemeinschaft.

Der Ankunftstag am Freitag beginnt mit dem Abendessen und anschlieRendem Kennenlernen. Ab
Samstag werden wir jeden Tag mit einer Meditation am Morgen in Stille oder mit achtsamer Bewegung
beginnen und die Tage der Praxis des Achtsamen Selbstmitgeflihls widmen. Ein halber Tag wird zur
freien Verfligung sein. Am letzten Tag enden wir mit dem Mittagessen.

Alle Informationen auf der Website unter Termine (https://achtsamkeitskultur.de/termine/) oder Anfrage
per Email an: mail@achtsamkeitskultur.de

Beginn: 29.11.2024 Ende: 04.11.2024

Uhrzeit: 18:30-20:00 Uhr

Adresse

Bergstralle 2
14550 Grold Kreutz (Havel) OT Gotzer Berge
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