Mindfulness-Based

Compassionate Living

MBCL ist eine achtsamkeitszentrierte

Methode um die Entwicklung und Erfahrung
von Mitgefiihl und Selbstakzeptanz zu fordern.
Das MBCL-Mitgefihlstraining wurde

von dem Psychiater Dr. med. Erik van den
Brink und dem Achtsamkeits- und
MBSR-Lehrer Frits Koster aus den Nieder-

landen entwickelt.

Der Kurs vertieft die Achtsamkeitspraxis
und unterstitzt Sie darin, sich selbst und
anderen gegenliber eine freundliche und
mitfihlende innere Haltung zu entwickeln.
Es fordert damit lhre psychische und
physische Gesundheit.

Organisatiorisches

Der Gruppenkurs kostet: 160,00 Euro
inkl. Unterlagen (CDs).

Termine

Do. 19.10.2017
Do. 23.10.2017
Do. 09.11.2017
Do. 23.11.2017

Praxis fiir drztliche Psychotherapie
Dr. med. Andreas Ueltzhoffer
Lehrer flr Achtsamkeit im MBSR / MBCT Verband

Gartenstralle 48 - 69168Wiesloch
Telelfon: 06222 /3164 796
praxis.pt@web.de - www.praxis-pt.de
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Mindfulness-Based Compassionate Living
4-Wochen-Kurs zur
Entwicklung von Mitgefinhl
und Selbstakzeptanz




B L

l

e

MBCL
4-WOCHEN-KURS

Der MBCL-Kurs eignet als Vertiefungskurs
fir Menschen mit Erfahrung in der Achtsam-
keitspraxis.

e Zur Férderung des Selbstmitgefiihls

e Zur Starkung der natirlichen Fahigkeit von
Mitgefiihl

e Zur Starkung der Achtsamkeit

* Um einen mitfiihlenden Umgang mit
schwierigen Gefiihlen und herausfordernden

Lebenssituationen zu lernen.

»Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl
haben mein Leben verdndert —

nicht dass ich keine Probleme mehrim

Leben habe - sondern dass ich eine
andere Haltung zum dem habe was
mich friiher belastet hat — ich nach dem
Kurs vielem mit mehr innerer Ruhe und
Selbstakzeptanz begegnen kann“.

Erfahrung einer Teilnehmerin

,» Eine freundliche und mitfiihlende innere Haltung

gegenuberer sich selbst und anderen entwickeln®

Der 4-wéchige Kurs umfasst:

Bl cin Vorgesprach

Bl 4 abendliche Gruppensitzungen
a 2,5 Stunden

Bl Kursmaterialien
(Ubungs-CD's und Kursunterlagen)

Bl die Bereitschaft zur
Ubungspraxis zuhause

Der MBCL-Kurs eignet sich als Aufbau- und
Vertiefung nach der Teilnahme an einem
MBSR-Kurs. Er ist auch fur Interessierte geeignet,
die Giber eine fundierte Achtsamkeits- und

Meditationspraxis verfiigen.

Durch speziell entwickelte Ubungen kénnen
Sie die Erfahrung von Geborgenheit, Sicherheit,
Akzeptanz und Verbundenheit mit sich selbst
und anderen machen, diese Erfahrungen

in Ihr Leben integrieren, um letztendlich
Gesundheit und Wohlbefinden zu verbessern.
Ein weiterer Schwerpunkt ist der mitfiihlende
Umgang mit schwierigen Gefiihlen und heraus-

fordernden Lebenssituationen.




