Mit Selbst-
Mitgefuhl und
Achtsamkaeit
die seelische
Gesundhel
starken!

ZEIT: Montags 16.05, 23.05; 30:0513:06
20.06, 27.06, 04.07 von 17:30-20"Uht
sowie am Samstag 02.07 vpn‘1

ORT: 6020 Innsbruck, Mozartstral3e 6
Sollte eine Prasenz-Teilnahme nicht moglich'sel

wird der Kurs online via ZOOM abgehalten werden:

KOSTEN: Euro 440,—
(fir 36 Einheiten a 45 min)

Mindfulness-Based Compassionate Living
(MBCL) ist ein Kursformat, das 2007 vom
niederldndischen Psychiater und
Psychotherapeuten Erik van den Brink und vom
Meditationslehrer und Psychiatriepfleger Frits
Koster entwickelt wurde.

Ziel dieses Kurses ist es unsere Fahigkeit,
mitfithlend mit Situationen des Schmerzes und
des Leidens umzugehen, auf- und auszubauen.
Hierzu ist zu bemerken, dass das Potential des
Mitgefiihls bei jedem Menschen vorhanden ist.
Allerdings kann es sein, dass es aus
verschiedenen Griinden nicht voll zur Geltung
kommen kann. Viele Studien verweisen darauf,
dass Mitgefithl im hohem Mafle auf unsere
Gesundheit einwirkt.

MBCL kann die Fertigkeiten ,Achtsam mit Stress
umzugehen®, die wir im Rahmen eines MBSR-
Kurses erworben haben, weiter verstarken und
kann somit als eine Mdoglichkeit einer
Riickfallprophylaxe sowie Burnoutpriavention
gesehen werden.

Mindfulness-
Based
Compassionate
Living (MBCL)

8-Wochen Kurs:

Der MBCL-Kurs findet dhnlich dem MBSR-Kurs
iiber 8 Sitzungen zu je 2,5 Stunden sowie an
einem Tag der Stille in der Gruppe statt.

Auch wird das Uben zuhause von tiglich

1 Stunde angeraten.

Neben Imaginationsiibungen wirst Du Ubungen
kennenlernen, die dich in herausfordernden
Lebenssituationen unterstiitzen konnen. Es
werden auch Reflexionsliibungen sowie
mitfiihlende Korperiibungen beinhaltet sein.
Wissenschaftliche Hintergriinde und Theorien
werden ebenfalls lebensnah vermittelt.

Der MBCL-Kurs richtet sich speziell als
Vertiefungskurs an Menschen, die schon einen
MBSR-8-Wochen Kurs oder einen dhnlichen Kurs
gemacht haben.
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