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Was ist MSC

MSC ist in erster Linie ein Trainingskurs um Mitgefiihl und Selbst-Mitgefiihl aufzubauen. Achtsamkeit,
Korpergewahrsein und Sensibilisierung der Wahrnehmung bilden die Grundlage fiir Mitgefihl sich selbst
und anderen gegeniber. MSC ist keine Psychotherapie. Wir kultivieren und bauen unsere emotionalen Res-
sourcen auf. Dabei unterstiitzen kunstbasierte Prozesse und ermoglichen nonverbale Reflexionen und Ver-
tiefung sowie spielerische Leichtigkeit. Positive Veranderungen finden auf natirliche Weise statt, wahrend
wir die Fertigkeit entwickeln, mit uns und anderen freundlicher und mitfihlender umzugehen.

Vereinzelung, Einsamkeit, Beziehungsschwierigkeiten nehmen allenthalben zu, Krisen aller Art und eine
zeitgetaktete Arbeitswelt belasten uns alle. Vielfaltige Forschungsergebnisse zeigen, dass Mitgefihl
anderen und sich selbstgegentber messbar korperliche Stressreaktionen verringert, dass sich
Verbindlichkeit und das Bezogensein aufeinander verbessern und unser Beziehungsleben bereichert wird.
Gemeinsam mit lieben Menschen aus unserem Umfeld zu praktizieren ist ein gegenseitiges Geschenk!

» Dafiir bieten wir als ErmaRigungsangebot ,bring your partner, friend and family member”




Was Sie erwartet

Meditationen, achtsame Bewegung, kurze Vortrage, Selbsterfahrungsiibungen, Austausch in der Gruppe.
Kinstlerische und kunsttherapeutische Ausdrucksformen und die herrliche Natur an der Férde
unterstltzen und nahren die inneren Prozesse.

Vorrangiges Ziel ist es, Teilnehmenden eine direkte, emotionale Erfahrung von Mitgefiihl zu ermoglichen
und Praktiken einzuliben, die mehr Mitgefiihl sich selbst und anderen gegentiber entstehen lassen..

Der Transfer in den Alltag steht im Fokus. MSC +ART ist ein Seminar und kein Retreat.

Sie erfahren das 8 - Wochen - MSC- Programm geblockt inmitten der natdrlichen, urspringlichen
Kistenlandschaft an der Ostsee. Wir heilRen Sie als Einzelpersonen, und besonders gerne auch mit
Partner*innen, Freund*innen oder Familienmitgliedern willkommen und laden Sie ein,

Freundlichkeit fir sich selbst und anderen zu kultivieren und Verbundenheit zu vertiefen.

MSC+ART ist fur alle offen, besonders auch fiir Menschen in therapeutischen, sozialen und padagogischen
Berufen, die mehr Mitgefihl und Selbstmitgefihl in ihrer Tatigkeit entwickeln und etablieren moéchten.
Fortbildungspunkte bei der Arztekammer werden beantragt. Bildungsurlaub ist bewilligt.





http://www.POWERful-heART.at

