Zu jedem Themenblock gibt es praktische Ubungen, Inputs und Meditationen.

Sitzung
I SelbstmitgefiUhl

2: Praxis der
Achisamkeit

3: Praxis der
liebevolien Gite

U: Mitgefiht

8: Dem Leben Tiefe
geben

&: Umgang mit
schwierigen
Gefihien

7: Herausfordernde
Beziehungen
erforschen

&: Unser Leben
umdarmen

Kennenlernen
Was ist Selbstmitgeftihl?

Was ist Achtsamkeit?
Widerstand/ Hindernisse

Mitgefuhl & liebevolle Giite
Liebevolle Gite in der Meditation

Phasen des Fortschritts
Selbstkritik

Grundwerte
Mitfiihlendes Zuhoren

Strategien im Umgang mit
schwierigen Gefuhlen
Umgang mit Scham

Umgang mit Wut
Empathiemudigkeit

Genuss und Dankbarkeit
Selbstwertschatzung
Was nehme ich mit?

Das Retreat dauert 4 Stunden und findet online in Stille statt. So hast du die Chance tiefer und
langer in bereits bekannte Meditationen einzutauchen und neue zu entdecken.

MSC Online Kurs mit Mascha (www.monkeymind.love) und Max (www.inneres-mitgefuehl.de )


http://www.monkeymind.love/
http://www.mind-impact.com/

