MBSR-MBCT

Vertiefungskurse und Achtsamkeitstage

Weitere Informationen: www.selbstmitgeflihl.com

MSC Mindful Self-Compassion = Achtsames Selbstmitgefiihl) ist ein achtsamkeitsbasierter
Trainingskurs fur Selbstmitgefunhl.

In diesem 8-Wochen-Kurs tben und kultivieren Sie Ihre Fahigkeit zu mehr Selbstmitgefuhl, den
Umgang mit belastenden Geflihlen und dem inneren Kritiker.

Sie kénnen lernen:

*[IGeflhlen von Versagen oder Unzulanglichkeit mit Freundlichkeit begegnen

[sich mit Freundlichkeit anstatt mit Selbstkritik zu motivieren

[leigenen belastenden Gefiihlen mit groRerer Leichtigkeit und Akzeptanz zu begegnen

[ besser mit Empathie-Mudigkeit (beruflich und privat) umzugehen.

Der Kurs besteht aus Meditationen und Ubungen, kurzen Vortragen, Austausch in der Gruppe und dem
Uben zu Hause. Ziel des Kurses ist es, direkte Erfahrungen von Selbstmitgefiihl zu ermdglichen und
durch die Praxis zu Hause mehr Selbstmitgefihl im Alltag entstehen lassen.

Dieser 8-Wochen-Kurs eignet sich sehr gut als Fortsetzungskurs fur MBSR-Erfahrene.

Beginn: 02.03.2021 Ende: 04.05.2021
Uhrzeit: 18:30 - 21:30 Uhr

Adresse

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

MSC (Mindful Self-Compassion = Achtsames Selbstmitgeflihl) ist ein achtsamkeitsbasierter
Trainingskurs fur Selbstmitgefinhl.

In diesem 8-Wochen-Kurs iben und kultivieren Sie Ihre Fahigkeit zu mehr Selbstmitgefihl, den
Umgang mit belastenden Gefuhlen und dem inneren Kiritiker.

Sie kdénnen lernen:

*[JGefiihlen von Versagen oder Unzulanglichkeit mit Freundlichkeit begegnen

[sich mit Freundlichkeit anstatt mit Selbstkritik zu motivieren

*[leigenen belastenden Gefilhlen mit groRerer Leichtigkeit und Akzeptanz zu begegnen

[ besser mit Empathie-Mudigkeit (beruflich und privat) umzugehen.

Der Kurs besteht aus Meditationen und Ubungen, kurzen Vortragen, Austausch in der Gruppe und dem
Uben zu Hause. Ziel des Kurses ist es, direkte Erfahrungen von Selbstmitgefiihl zu erméglichen und
durch die Praxis zu Hause mehr Selbstmitgefuhl im Alltag entstehen lassen.

Dieser 8-Wochen-Kurs eignet sich sehr gut als Fortsetzungskurs fir MBSR-Erfahrene. Kursleitung
gemeinsam mit Cécilia Kramer.

Beginn: 02.03.2021 Ende: 04.05.2021
Uhrzeit: 18:30 - 21:30 Uhr

Adresse

MBSR-MBCT Verband e. V. | https://www.mbsr-verband.de


http://
http://

MBSR-MBCT

Kurse mit Ubernachtung

Beginn Fr. 18:00 Uhr, Ende Do. 13:00 Uhr. Alle weiteren Infos auf www.selbstmitgeflhl.com

MSC (Mindful Self-Compassion = Achtsames Selbstmitgefiihl) ist ein achtsamkeitsbasierter
Trainingskurs fur Selbstmitgefunhl.

Selbstmitgefuhl ist eine emotionale Fahigkeit, die uns allen zur Verfugung steht. Doch manchmal ist sie
beispielsweise durch Kindheitserlebnisse oder unsere leistungsorientierte Kultur verkiimmert.

Das MSC-Programm unterstitzt uns dabei, diese Fahigkeit wieder zu entdecken und zu starken. Wir
lernen eine mutige innere Haltung zu entwickeln, die uns hilft mit schwierigen Situationen und
Verletzungen umzugehen, auch den Verletzungen, die wir uns selbst durch Perfektionismus,
Selbstkritik oder Selbstiiberforderung zufiigen.

Selbstmitgefluhl gibt uns die emotionale Starke und Resilienz, unsere Unzuldnglichkeiten als zutiefst
menschlich anzuerkennen und zu vergeben. In diesem Kompaktseminar lernen Sie:

weniger kritisch oder hart mit sich umzugehen,

belastenden Geflihlen mit gréRerer Akzeptanz und Leichtigkeit zu begegnen,

sich mit Freundlichkeit statt mit Selbstkritik zu motivieren,

besser mit Empathie-Mudigkeit (privat und beruflich) umzugehen,

Selbstmitgeflinl im Alltag anzuwenden und lhre eigene beste Freundin/lhr eigener bester Freund zu
werden.

Das Seminar besteht aus Meditationen und Ubungen, kurzen Vortrdgen und dem Austausch in der
Gruppe. Ziel des Seminars ist es, direkte Erfahrungen von Selbstmitgefihl zu ermdglichen und mehr
Selbstmitgefiihl im Alltag entstehen zu lassen.

Vorerfahrungen mit Achtsamkeit oder Meditation sind erwlinscht, jedoch nicht Voraussetzung.

Beginn: 12.03.2021 Ende: 18.03.2021
Adresse

Listlandstr. 1
25992 List/Sylt

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

8 Termine a 3 Stunden, samstags 11:00 — 14:00 Uhr (am 1. Termin, 20.03. von 14-17 Uhr), am 20.03.,
17.04., 08.05., 19.06., 14.08.,18.09.,27.11., 11.12. 2021, Achtsamkeitstag am 09.10.2021.
Achtsamkeit kennen lernen, vertiefen und in den Alltag integrieren. In diesem Kurs tiber 9 Monate
erleben Sie das MBSR-Programm uber einen langeren Zeitraum - mehr Zeit, Achtsamkeit in lhren
Allteg zu integrieren. Mit Evelyn Rodtmann und Renate Ehrnsperger.

Eine achtsame Haltung lehrt uns, uns selbst und die Welt unmittelbar zu erleben und bewusst mit
unseren Gedanken, Gefuhlen und gewohnheitsmafigen Verhaltensweisen umzugehen. So kénnen wir
auch in Stresssituationen weniger automatisch reagieren und uns Wahlmdglichkeiten schaffen.

Diese Fahigkeit kdnnen wir lernen und so Prasenz, innere Ruhe und Zufriedenheit mit dem, wie es
gerade ist, starken. Offenheit, Gelassenheit, Stressbewaltigung und Selbstmitgeflhl sind weitere
Schwerpunkte des Kurses. Der Kurs bietet Uber 9 Monate eine kontinuierliche Praxis - gemeinsam in
der Gruppe und im Alltag zuhause.

MBSR-MBCT Verband e. V. | https://www.mbsr-verband.de


http://www.akademie-am-meer.de

MBSR-MBCT

Der Achtsamkeitskurs ist genauso geeignet fir Menschen, die Achtsamkeit neu entdecken mochten,
wie auch fur Menschen mit Achtsamkeitserfahrung (z.B. MBSR-Kurs), die ihre Praxis auffrischen
mochten.

Kursinhalte: verschiedene Meditationen und Ubungen zu Achtsamkeit und Selbst-Mitgefiihl, interaktive
Vortrage, Austausch in der Gruppe und Unterstitzung flr eine kontinuierliche Praxis zu Hause.
Ausflhrliche Kursunterlagen und Audiodateien unterstitzen Sie bei der Integration von Achtsamkeit in
Ihren Alltag.

Beginn: 20.03.2021 Ende: 11.12.2021
Uhrzeit: 11:00 - 14:00 Uhr

Adresse

Marchlewskistr. 33
10243 Berlin-Friedrichshain

Vertiefungskurse und Achtsamkeitstage

Weitere Informationen: www.selbstmitgeflinl.com

MSC Mindful Self-Compassion = Achtsames Selbstmitgefiihl) ist ein achtsamkeitsbasierter
Trainingskurs fur Selbstmitgefunhl.

In diesem 8-Wochen-Kurs iben und kultivieren Sie Ihre Fahigkeit zu mehr Selbstmitgefiihl, den
Umgang mit belastenden Geflihlen und dem inneren Kritiker.

Sie kdénnen lernen:

*[/Gefuihlen von Versagen oder Unzulanglichkeit mit Freundlichkeit begegnen

[sich mit Freundlichkeit anstatt mit Selbstkritik zu motivieren

*[leigenen belastenden Gefilhlen mit groRerer Leichtigkeit und Akzeptanz zu begegnen

[ besser mit Empathie-Mudigkeit (beruflich und privat) umzugehen.

Der Kurs besteht aus Meditationen und Ubungen, kurzen Vortragen, Austausch in der Gruppe und dem
Uben zu Hause. Ziel des Kurses ist es, direkte Erfahrungen von Selbstmitgefiihl zu erméglichen und
durch die Praxis zu Hause mehr Selbstmitgefuhl im Alltag entstehen lassen.

Dieser 8-Wochen-Kurs eignet sich sehr gut als Fortsetzungskurs fur MBSR-Erfahrene.

Beginn: 11.05.2021 Ende: 29.06.2021
Uhrzeit: 18:30 - 21:30 Uhr

Adresse

Kurse mit Ubernachtung

Beginn Fr. 18:00 Uhr, Ende Mi. 13:00 Uhr. Alle weiteren Infos auf www.selbstmitgefihl.com

MSC (Mindful Self-Compassion = Achtsames Selbstmitgefiihl) ist ein achtsamkeitsbasierter
Trainingskurs fur Selbstmitgefinhl.

Selbstmitgefuhl ist eine emotionale Fahigkeit, die uns allen zur Verfugung steht. Doch manchmal ist sie
beispielsweise durch Kindheitserlebnisse oder unsere leistungsorientierte Kultur verkimmert.

Das MSC-Programm unterstitzt uns dabei, diese Fahigkeit wieder zu entdecken und zu starken. Wir

MBSR-MBCT Verband e. V. | https://www.mbsr-verband.de


http://www.achtsamkeit.berlin
http://

MBSR-MBCT

lernen eine mutige innere Haltung zu entwickeln, die uns hilft mit schwierigen Situationen und
Verletzungen umzugehen, auch den Verletzungen, die wir uns selbst durch Perfektionismus,
Selbstkritik oder Selbstiiberforderung zufiigen.

Selbstmitgefiihl gibt uns die emotionale Starke und Resilienz, unsere Unzulanglichkeiten als zutiefst
menschlich anzuerkennen und zu vergeben. In diesem Kompaktseminar lernen Sie:

weniger kritisch oder hart mit sich umzugehen,

belastenden Geflihlen mit groRerer Akzeptanz und Leichtigkeit zu begegnen,

sich mit Freundlichkeit statt mit Selbstkritik zu motivieren,

besser mit Empathie-Mudigkeit (privat und beruflich) umzugehen,

Selbstmitgeflinl im Alltag anzuwenden und lhre eigene beste Freundin/lhr eigener bester Freund zu
werden.

Das Seminar besteht aus Meditationen und Ubungen, kurzen Vortragen und dem Austausch in der
Gruppe. Ziel des Seminars ist es, direkte Erfahrungen von Selbstmitgefihl zu ermdglichen und mehr
Selbstmitgeflinl im Alltag entstehen zu lassen.

Vorerfahrungen mit Achtsamkeit oder Meditation sind erwinscht, jedoch nicht Voraussetzung.

Beginn: 06.08.2021 Ende: 11.08.2021
Uhrzeit: 18:00/16:30 Uhr

Adresse

Schirmannsweg 25
27333 Bucken

Kurse mit Ubernachtung

Gonn dir ein Wochenende ganz fur dich selbst! Erlebe die Yoga- und Selbstmitgefuhlspraxis, schéne
Natur, gutes Essen, die Gemeinschaft der Gruppe und lass dich inspirieren, wie du lernen kannst auf
freundliche Art mit dir selbst (und auch mit anderen) umzugehen.

Alle weiteren Details unter www.achtsamkeit.berlin

Beginn: 20.08.2021 Ende: 22.08.2021
Adresse

Lerchensteig 40 B
14469 Potsdam

Kurse mit Ubernachtung

Beginn Fr. 18:00 Uhr, Ende Do. 13:00 Uhr. Alle weiteren Infos auf www.selbstmitgefiihl.com

MSC (Mindful Self-Compassion = Achtsames Selbstmitgeflihl) ist ein achtsamkeitsbasierter
Trainingskurs fur Selbstmitgefinhl.

Selbstmitgeflihl ist eine emotionale Fahigkeit, die uns allen zur Verfiigung steht. Doch manchmal ist sie
beispielsweise durch Kindheitserlebnisse oder unsere leistungsorientierte Kultur verkimmert.

Das MSC-Programm unterstitzt uns dabei, diese Fahigkeit wieder zu entdecken und zu starken. Wir
lernen eine mutige innere Haltung zu entwickeln, die uns hilft mit schwierigen Situationen und
Verletzungen umzugehen, auch den Verletzungen, die wir uns selbst durch Perfektionismus,
Selbstkritik oder Selbstuberforderung zufugen.

MBSR-MBCT Verband e. V. | https://www.mbsr-verband.de


http://www.altenbuecken.de
http://

MBSR-MBCT

Selbstmitgefihl gibt uns die emotionale Starke und Resilienz, unsere Unzuldnglichkeiten als zutiefst
menschlich anzuerkennen und zu vergeben. In diesem Kompaktseminar lernen Sie:

weniger kritisch oder hart mit sich umzugehen,

belastenden Geflihlen mit gréRerer Akzeptanz und Leichtigkeit zu begegnen,

sich mit Freundlichkeit statt mit Selbstkritik zu motivieren,

besser mit Empathie-Mudigkeit (privat und beruflich) umzugehen,

Selbstmitgeflinl im Alltag anzuwenden und lhre eigene beste Freundin/lhr eigener bester Freund zu
werden.

Das Seminar besteht aus Meditationen und Ubungen, kurzen Vortrdgen und dem Austausch in der
Gruppe. Ziel des Seminars ist es, direkte Erfahrungen von Selbstmitgefiihl zu ermdglichen und mehr
Selbstmitgefuhl im Alltag entstehen zu lassen.

Vorerfahrungen mit Achtsamkeit oder Meditation sind erwilinscht, jedoch nicht Voraussetzung.

Beginn: 14.11.2021 Ende: 20.11.2021
Adresse

Listlandstr. 1
25992 List/Sylt

MBSR-MBCT Verband e. V. | https://www.mbsr-verband.de


http://www.akademie-am-meer.de
http://www.tcpdf.org

