Innere Ruhe & Klarheit im Alltag YO

und einen selbstfiirsorglichen Umgang mit sich selbst finden Zentrum fir Achtsamkeit

»...Achtsamkeit ist eine einfache und zugleich hochwirksame Methode, Tieckstrale 8

uns wieder in den Fluss des Lebens zu integrieren, uns wieder mit unserer 1011 5 Berli'n
Weisheit und Vitalitdt in Beriihrung zu bringen.” (Jon Kabat Zinn, 1998) www.compassion.berlin

Zentrum fir Achtsamkeit in Berlin Mitte

Wir bieten Kurse, Wochenend-Seminare, Veranstaltungen und offene Meditations-Stunden zur
Entdeckung und Kultivierung von Achtsamkeit und Mitgefuhl an.

MBSR - das Achtsamkeitstraining (nach Jon Kabat Zinn)

MBSR steht fur Mindfulness Based Stress Reduction / Achtsamkeitsbasierte Stressbewaltigung
und ist ein 8-wdchiges Ubungsprogramm, das in Form eines Kurses vermittelt und getbt wird. In
den wochentlichen 2,5-stindigen Treffen werden theoretische Hintergrinde und praktische
Ubungen vermittelt und ein unterstiitzender Rahmen geschaffen fiir Austausch und Erfahrung
mit der Achtsamkeitsmeditation. Der Kurs kann durch die regelmaRige Praxis der Achtsamkeit
und deren Integration im Alltags- und Berufsleben zur Starkung innerer Ruhe, Stabilitdt und Ge-
lassenheit beitragen und sich so wesentlich auf unsere Gesundheitsférderung und Persdnlich-
keitsentwicklung auswirken.

MBSR ist das am besten wissenschaftlich erforschte Achtsamkeitstraining, das sich sowohl thera-
piebegleitend als auch in der Pravention und zur Unterstlitzung der Lebensbewaltigung als hilf-
reich erweist.

MSC - das (Selbst-) Mitgefiihlstraining (nach Germer & Neff)

MSC steht fur Mindful Self Compassion / Achtsames Selbst-Mitgefthl

MSC ist ein achtsamkeitsbasierter 8-Wochen-Kurs zur Entdeckung und Kultivierung von Mitgefthl
und Selbstfursorge. Das dem klassischen MBSR verwandte Training bezieht sich auf aktuelle For-
schungsergebnisse, die zunehmend die heilsame Wirkung von Mitgefuhl nachweisen kénnen.
Der Kurs vermittelt neben theoretischen Hintergriinden zahlreiche Ubungen und die wesentliche
Kernpraxis, um schwierigen Momenten im Leben mit Verstandnis und Fursorge zu begegnen und
einen liebevolleren Umgang mit sich selbst zu finden. Die Qualitaten von MitgefUhl und Selbst-
mitgefuhl steigern deutlich das emotionale Wohlbefinden, schiitzen gegen Stress, Angst und De-
pression und wirken motivierend und stabilisierend. MSC basiert wesentlich auf der Tradition der
Metta (Liebende Gute)-Meditation, variiert diese und eréffnet einen individuellen Zugang.

Zu beiden Kurs-Programmen werden regelméRig Ubungstage und -Abende stattfinden, sowie
Workshops und Seminare zur EinfUhrung und Vertiefung.

1-Tages-Workshop / Ein Abend Achtsamkeit / Ein Abend Achtsamkeit und Mitgefuhl

Diese Angebote bieten eine Einfuhrung und Vertiefung in die Achtsamkeitspraxis und vermitteln:
- Ubersicht Giber Inhalte und Ablauf des MBSR-Programms (MSC-Trainings)

Angeleitete Meditationen im Sitzen, Liegen und in Bewegung

- Impulsvortrage und

- Austausch

Weitere Informationen zu Daten und Kosten: www.compassion.berlin

Informationen zu psychologischer Begleitung, zur Systemischen Beratung,
Einzel- Paar- und Familientherapie sowie Psychotherapie-Beratung und Krisenintervention

sind auf der Seite www.mindful.berlin zu finden.
Ansprechpartner: Sabine Hanna Witte 0177 78 88 988 und Michael Witte 0177 4726736



