MSC-Kurs 2026

Donnerstag, 18:15 bis max. 21:15
Uhr

5.3.]112.3. ] 19.3. (18:45 - max
21:45 Uhr) | 26.3. | Mittwoch, 1.4. |
9.4.]16.4. | 23.4.26

Plus Retreatabend, Freitag, 10.4.26,
18:00 Uhr bis 22:00 Uhr

Kosten

CHF 865.--. Darin enthalten sind:
o 8 Kurs-Termine a ca. 3h
« ein Intensiv-Halbtag a 4h
« Selbstmitgefiihl - das Ubungs-
buch im Wert von CHF 25.—
« Audiodateien
« Zwischenverpflegung

Kursort

Quartiertreff Hirslanden,
Forchstrasse 248, 8032 Zirich

Kursleitung

Jeannette Wicki-Breitinger
Ressourcen-Impuls
Bocklinstrasse 37

8032 Zirich

Tel. 079 682 10 70
info@ressourcen-impuls.ch

Susan Reinert Rupp
Leuchtstern

alte Forchstrasse 23

8126 Zumikon

Tel. 079 627 61 21
susan.reinert@leuchtstern.ch

—r
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Anmeldung telefonisch oder per Mail
bei einer der Kursleiterinnen.

Achtsames Selbstmitgefiihl
Mindful Self Compassion MSC

8-Wochen-Kurs



mailto:info@ressourcen-impuls.ch
mailto:susan.reinert@leuchtstern.ch

Was ist MSC?

Mindful Self Compassion (MSC) ist
ein 8-Wochen-Kurs, der speziell
daflir entwickelt wurde, die Fertigkeit
des Selbstmitgefuhls zu kultivieren.
Er bringt Teilnehmenden die wesent-
lichen Prinzipien und Praktiken bei,
um schwierigen Momenten im Leben
mit Gute, Fursorge und Verstandnis
begegnen zu kdénnen.

Der Kurs wurde von Dr. Christopher
Germer und Dr. Kristin Neff, USA,
entwickelt.

Weitere Infos unter www.msc-
selbstmitgefuehl.org

Was ist Selbstmitgefiihl?

Die drei Kernkomponenten von
Selbstmitgefiihl sind
e Freundlichkeit mit sich selbst
e ein Gefuhl von Mitmenschlichkeit
¢ ausgeglichenes achtsames
Bewusstsein

Was lernst du?

Im MSC-Kurs wirst du Folgendes
lernen:

¢ Weniger kritisch und hart mit sich
umzugehen

e Achtsamkeit und Selbstmitgefuhl
im Alltag anzuwenden

¢ Die Bedeutung von
Selbstmitgeflhl besser zu
verstehen

¢ Mit schwierigen Gefuhlen
gelassener umzugehen

e Sich mit Freundlichkeit statt mit
Selbstkritik zu motivieren

¢ Mit herausfordernden
Beziehungen zu arbeiten

¢ Besser mit Fursorgemudigkeit
umzugehen

Dieser Kurs steht allen Interessierten
offen. Er bietet eine ideale
Fortsetzung des MBSR-Kurses.
Dieser ist aber keine Voraussetzung.

Was erwartet dich?

Der Kurs besteht aus Medita-
tionen, kurzen Vortragen,
Selbsterfahrungsibungen,
Austausch in der Gruppe und
Ubungen fiir Zuhause. Das Ziel ist
es, Teilnehmenden eine direkte
Erfahrung von Selbstmitgefiihl zu
ermaglichen und Praktiken
einzuliben, die Selbstmitgefuhl im
Alltag entstehen lassen.

MSC ist keine Psychotherapie.
Der Schwerpunkt von MSC besteht
darin, emotionale Ressourcen
aufzubauen, jedoch nicht darin,
sich mit alten Verletzungen
auseinanderzusetzen. Positive
Veranderungen finden auf
naturliche Art und Weise statt,
wahrend wir die Fertigkeit
entwickeln, auf freundlichere und
mitfihlendere Art und Weise mit
uns umzugehen.

Um optimal vom Kurs profitieren
zu kdnnen, empfiehlt sich eine
tagliche Ubungspraxis von 30
Minuten.




