
 M
SC

 5
 T

a
g

e 
In

te
ns

iv
 K

ur
s 

- 
 O

kt
o

b
er

 2
0

2
0

   
   

 K
ur

st
er

m
in

:  
 S

A
 3

.1
0.

20
20

 - 
B

eg
in

n 
13

:1
5 

U
hr

 b
is

 M
I 7

.1
0.

20
20

 - 
En

de
 1

2:
30

 U
hr

 
 

 
   

G
es

am
t: 

   
   

  3
6 

E
in

he
ite

n 
á 

45
 m

in
 

K
U

R
SO

R
T 

   
   

   
   

   
   

B
en

ed
ik

tin
er

st
ift

 S
t. 

La
m

br
ec

ht
 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 A
-8

81
3 

S
t. 

La
m

br
ec

ht
, H

au
pt

st
ra

ße
 1

 
 

K
U

R
SK

O
ST

EN
   

   
   

   
€ 

55
0,

- (
in

kl
. M

w
st

), 
ex

kl
. U

nt
er

ku
nf

t u
nd

 V
er

pf
le

gu
ng

   
   

 
 

   
   

   
  

SV
A

 V
er

si
ch

er
te

 k
ön

ne
n 

de
n 

G
es

un
dh

ei
ts

hu
nd

er
te

r b
ea

nt
ra

ge
n!

 
 U

N
TE

R
K

U
N

FT
 u

nd
 V

ER
PF

LE
G

U
N

G
: I

m
 S

tif
t s

in
d 

Ü
be

rn
ac

ht
un

ge
n 

m
ög

lic
h:

 
N

äc
ht

ig
un

g 
+ 

Fr
üh

st
üc

k:
 3

6,
- i

m
 E

Z;
 3

0,
- i

m
 D

Z;
 z

zg
l. 

O
rts

ta
xe

 1
,5

0 
pr

o 
Ta

g 
un

d 
P

er
so

n;
 M

itt
ag

es
se

n 
11

,-;
 A

be
nd

es
se

n 
8,

-. 
 

N
äc

ht
ig

un
ge

n 
im

 K
lo

st
er

 n
eh

m
en

 w
ir 

en
tg

eg
en

 u
nd

 le
ite

n 
si

e 
w

ei
te

r. 
 ST

O
R

N
O

B
ED

IN
U

N
G

EN
 fü

r d
en

 K
ur

s 
fin

de
n 

Si
e 

au
f w

w
w

.d
ia

lo
gu

s.
at

 
 A

N
M

EL
D

U
N

G
: W

en
n 

S
ie

 a
m

 K
ur

s 
te

iln
eh

m
en

 m
öc

ht
en

, s
ch

ic
ke

n 
S

ie
 b

itt
e 

ei
n 

 
E

M
ai

l a
n:

 c
hr

is
tin

e.
m

in
ix

ho
fe

r@
di

al
og

us
.a

t. 
U

m
 Ih

re
 E

ig
nu

ng
 s

ic
he

rz
us

te
lle

n,
  

er
ha

lte
n 

S
ie

 im
 n

äc
hs

te
n 

S
ch

rit
t e

in
en

 F
ra

ge
bo

ge
n,

 d
en

 S
ie

 b
itt

e 
au

sf
ül

le
n 

un
d 

re
to

ur
ni

er
en

. S
ie

 e
rh

al
te

n 
vo

n 
un

s 
da

nn
 d

ie
 B

es
tä

tig
un

g 
zu

r E
ig

nu
ng

. W
en

n 
w

ir 
no

ch
 F

ra
ge

n 
ha

be
n,

 m
el

de
n 

w
ir 

un
s 

pe
r E

-M
ai

l o
de

r T
el

ef
on

 u
nd

 v
er

ei
nb

ar
en

 e
in

en
 

ca
. 1

5 
m

in
. G

es
pr

äc
hs

te
rm

in
 m

it 
Ih

ne
n 

(T
el

ef
on

 o
de

r S
ky

pe
). 

  KU
RS

LE
IT

U
N

G
 u

. A
N

M
EL

D
U

N
G

   
 C

O
 –

 L
EI

TU
N

G
  

(a
b

 1
1

 T
ei

ln
eh

m
er

*i
nn

en
) 

 

   
 

   
   

 
 

C
hr

is
tin

e 
M

in
ix

ho
fe

r, 
M

Sc
 

D
ip

l. 
Le

be
ns

be
ra

te
rin

 
C

er
tif

ie
d 

M
SC

 T
ea

ch
er

 (U
C

SD
) 

w
w

w
.d

ia
lo

gu
s.

at
 

ch
ris

tin
e.

m
in

ix
ho

fe
r@

di
al

og
us

.a
t  

06
99

 / 
88

 4
6 

75
 4

4 

D
r. 

m
ed

. H
el

m
ut

 R
en

ge
r 

Ps
yc

hi
at

er
 u

. P
sy

ch
ot

he
ra

pe
ut

 
Tr

ai
ne

d 
M

SC
 T

ea
ch

er
  

w
w

w
.m

bs
r-

tra
in

in
gs

.a
t 

he
lm

ut
re

ng
er

@
gm

ai
l.c

om
 

06
50

 / 
78

 2
2 

15
2 

 
 

 

   
5

 T
a

g
e

 M
SC

 In
te

ns
iv

 K
ur

s 
  

   
A

ch
ts

a
m

es
 S

el
b

st
-M

itg
ef

üh
l 

   
  

   
   

   
   

   
   

   
 

             
 

   
   

   
   

   
   

   
    

Fr
eu

nd
sc

ha
ft 

sc
hl

ie
ße

n 
m

it 
si

ch
 s

el
b

st
 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
3

.1
0

. –
 7

.1
0

.2
0

2
0

 
   

   
   

   
   

   
   

   
Be

ne
d

ikt
in

er
st

ift
 S

t. 
La

m
b

re
ch

t 
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 A
 –

 8
8

1
3

 S
t. 

La
m

b
re

ch
t 



A
C

H
TS

A
M

ES
 S

EL
BS

T-
M

IT
G

EF
Ü

H
L 

  
M

in
df

ul
 S

el
f-C

om
pa

ss
io

n 
/ M

SC
 

 
"D

am
it 

je
m

an
d 

ec
ht

es
 M

itg
ef

üh
l f

ür
 a

nd
er

e 
en

tw
ic

ke
ln

 k
an

n,
 m

us
s 

m
an

 z
ue

rs
t e

in
 

Fu
nd

am
en

t h
ab

en
, a

uf
 d

em
 m

an
 M

itg
ef

üh
l k

ul
tiv

ie
re

n 
ka

nn
. D

ie
se

s 
Fu

nd
am

en
t i

st
 d

ie
 

Fä
hi

gk
ei

t, 
si

ch
 m

it 
de

n 
ei

ge
ne

n 
G

ef
üh

le
n 

zu
 v

er
bi

nd
en

 u
nd

 s
ic

h 
um

 s
ei

n 
ei

ge
ne

s 
W

oh
le

rg
eh

en
 z

u 
kü

m
m

er
n…

 F
ür

so
rg

e 
fü

r a
nd

er
e 

be
da

rf 
Fü

rs
or

ge
 fü

r e
in

en
 s

el
bs

t."
 

de
r 1

4.
 D

al
ai

 L
am

a 
 

D
ie

se
r 

5-
tä

gi
ge

 K
ur

s 
fü

hr
t 

du
rc

h 
da

s 
ko

m
pl

et
te

 P
ro

gr
am

m
 M

in
df

ul
 S

el
f-C

om
pa

ss
io

n 
(M

SC
). 

M
SC

 i
st

 e
in

 e
vi

de
nz

ba
si

er
te

s 
Tr

ai
ni

ng
sp

ro
gr

am
m

 m
it 

ge
fü

hr
te

n 
M

ed
ita

tio
ne

n,
 

Ü
bu

ng
en

 u
nd

 A
nl

ei
tu

ng
en

 fü
r d

en
 A

llt
ag

. E
s 

w
ur

de
 v

on
 D

r. 
Kr

is
tin

 N
ef

f u
nd

 D
r. 

C
hr

is
to

ph
er

 
G

er
m

er
 s

pe
zi

el
l d

af
ür

 e
nt

w
ic

ke
lt 

ac
ht

sa
m

e 
Se

lb
st

fre
un

dl
ic

hk
ei

t 
un

d 
Se

lb
st

m
itg

ef
üh

l z
u 

ku
lti

vi
er

en
.  

W
A

S 
IS

T 
SE

LB
ST

M
IT

G
EF

Ü
H

L 
 Vi

el
en

 M
en

sc
he

n 
fä

llt
 e

s 
le

ic
ht

, s
ic

h 
hi

lfr
ei

ch
 u

nd
 m

itf
üh

le
nd

 fü
r a

nd
er

e 
ei

nz
us

et
ze

n.
 W

ie
 

ab
er

 g
eh

en
 S

ie
 m

i s
ic

h 
se

lb
st

 u
m

, w
en

n 
Si

e 
sc

hw
ie

rig
e 

Si
tu

at
io

ne
n 

od
er

 E
m

ot
io

ne
n 

zu
 

be
w

äl
tig

en
 h

ab
en

, 
w

en
n 

Si
e 

ge
st

re
ss

t 
od

er
 f

ru
st

rie
rt 

si
nd

, 
kr

iti
si

er
t 

od
er

 a
ng

eg
rif

fe
n 

w
er

de
n,

 w
en

n 
Ih

ne
n 

Fe
hl

er
 p

as
si

er
en

? 
 

 Vi
el

e 
M

en
sc

he
n 

ge
he

n 
m

it 
si

ch
 s

el
bs

t s
eh

r h
ar

t u
m

, w
en

n 
Si

e 
Le

id
 e

rle
be

n.
 W

ie
 w

är
e 

es
, 

w
en

n 
Si

e 
st

at
td

es
se

n 
ve

rs
tä

nd
ni

sv
ol

l u
nd

 fü
rs

or
gl

ic
h 

m
it 

si
ch

 u
m

ge
he

n 
w

ür
de

n,
 s

o 
w

ie
 

Si
e 

da
s 

m
it 

ei
ne

m
 g

el
ie

bt
en

 M
en

sc
he

n 
tu

n 
w

ür
de

n?
 D

as
 is

t 
Se

lb
st

m
itg

ef
üh

l. 
D

ie
 d

re
i 

Ke
rn

ko
m

po
ne

nt
en

 v
on

 S
el

bs
tm

itg
ef

üh
l s

in
d 

Fr
eu

nd
lic

hk
ei

t m
it 

un
s 

se
lb

st
, V

er
bu

nd
en

he
it 

m
it 

un
s 

un
d 

de
r W

el
t, 

un
d 

ei
n 

gl
ei

ch
m

üt
ig

es
 G

ew
ah

rs
ei

n.
  

 D
ie

 F
or

sc
hu

ng
 z

ei
gt

, d
as

s 
Se

lb
st

m
itg

ef
üh

l u
ns

er
e 

em
ot

io
na

le
 W

id
er

st
an

ds
kr

af
t u

nd
 u

ns
er

 
al

lg
em

ei
ne

s 
W

oh
lb

ef
in

de
n 

st
är

kt
. M

eh
r 

Se
lb

st
m

itg
ef

üh
l g

eh
t z

ud
em

 m
it 

w
en

ig
er

 S
tre

ss
, 

An
gs

t u
nd

 D
ep

re
ss

io
n 

ei
nh

er
 u

nd
 k

an
n 

vo
r B

ur
no

ut
 u

nd
 E

m
pa

th
ie

 –
 M

üd
ig

ke
it 

sc
hü

tz
en

. 
 W

A
S 

SI
E 

IM
 K

U
RS

 E
RW

A
RT

ET
 

 
­ 

G
ef

üh
rte

 M
ed

ita
tio

ne
n,

 I
m

pu
ls

vo
rtr

äg
e,

 z
ah

lre
ic

he
 S

el
bs

te
rfa

hr
un

gs
üb

un
ge

n,
 

Au
st

au
sc

h 
in

 d
er

 G
ru

pp
e,

 a
us

fü
hr

lic
he

s 
H

an
do

ut
, 

H
ilf

en
 z

um
 T

ra
ns

fe
r 

in
 d

en
 

Al
lta

g 
(M

ed
ita

tio
ne

n 
zu

m
 D

ow
nl

oa
d)

. 
­ 

O
pt

io
na

le
 M

ed
ita

tio
ne

n 
un

d 
ac

ht
sa

m
e 

Kö
rp

er
üb

un
ge

n 
zu

 T
ag

es
be

gi
nn

. 
- 

O
pt

io
na

le
 T

ei
ln

ah
m

e 
an

 d
en

 G
eb

et
sz

ei
te

n 
im

 K
lo

st
er

. 

V
O

RA
U

SS
ET

Z
U

N
G

EN
 

 
­
 

Es
 s

in
d 

ke
in

e 
Vo

re
rfa

hr
un

g 
m

it 
Ac

ht
sa

m
ke

it 
od

er
 M

ed
ita

tio
n 

no
tw

en
di

g,
 u

m
 

am
 M

SC
 K

ur
s 

te
ilz

un
eh

m
en

.  

­ 
M

en
sc

he
n,

 d
ie

 a
ku

t p
sy

ch
is

ch
 e

rk
ra

nk
t s

in
d,

 w
er

de
n 

ge
be

te
n,

 d
ie

 M
ög

lic
hk

ei
t 

ei
ne

r T
ei

ln
ah

m
e 

vo
rh

er
 m

it 
de

m
 b

eh
an

de
ln

de
n 

Ar
zt

 o
de

r P
sy

ch
ot

he
ra

pe
ut

en
 

so
w

ie
 d

er
 K

ur
sl

ei
tu

ng
 z

u 
be

sp
re

ch
en

.  
­ 

D
ie

 K
ur

sl
ei

tu
ng

 ü
be

rn
im

m
t k

ei
ne

 H
af

tu
ng

 u
nd

 d
er

 K
ur

s 
ka

nn
 k

ei
ne

 n
ot

w
en

di
ge

 
m

ed
iz

in
is

ch
e 

od
er

 p
sy

ch
ot

he
ra

pe
ut

is
ch

e 
Be

ha
nd

lu
ng

 e
rs

et
ze

n.
 

­ 
M

en
sc

he
n,

 d
ie

 v
on

 G
ef

üh
le

n 
üb

er
flu

te
t w

er
de

n,
 w

en
n 

si
e 

ih
r 

in
ne

re
s 

Er
le

be
n 

er
fo

rs
ch

en
, w

ird
 v

on
 d

er
 T

ei
ln

ah
m

e 
ab

ge
ra

te
n.

  
­ 

U
m

 d
ie

 E
ig

nu
ng

 je
de

s 
Te

iln
eh

m
er

s 
si

ch
er

zu
st

el
le

n,
 w

ir
d 

je
de

r 
In

te
re

ss
en

t 
ge

be
te

n,
 v

or
 d

er
 A

nm
el

du
ng

 d
er

 K
ur

sl
ei

tu
ng

 e
in

ig
e 

Vo
ra

bi
nf

or
m

at
io

ne
n 

pe
r 

Fr
ag

eb
og

en
 z

uk
om

m
en

 z
u 

la
ss

en
.  

W
A

S 
SI

E 
LE

RN
EN

  

­ 
Ac

ht
sa

m
ke

it,
 S

el
bs

tfr
eu

nd
lic

hk
ei

t u
nd

 S
el

bs
tm

itg
ef

üh
l i

m
 A

llt
ag

 a
nz

uw
en

de
n 

­ 
m

it 
„s

ch
w

ie
rig

en
“ 

un
d 

be
la

st
en

de
n 

G
ef

üh
le

n 
un

d 
de

n 
H

er
au

sf
or

de
ru

ng
en

 d
es

 
Al

lta
gs

 le
ic

ht
er

 u
m

zu
ge

he
n 

­ 
si

ch
 s

el
bs

t m
it 

m
eh

r F
re

un
dl

ic
hk

ei
t, 

st
at

t m
it 

Kr
iti

k 
zu

 m
ot

iv
ie

re
n 

­ 
m

it 
he

ra
us

fo
rd

er
nd

en
 B

ez
ie

hu
ng

en
 g

el
as

se
ne

r u
m

zu
ge

he
n 

­ 
de

n 
U

m
ga

ng
 

m
it 

„E
m

pa
th

ie
- 

od
er

 
Fü

rs
or

ge
m

üd
ig

ke
it“

 
in

 
ps

yc
ho

so
zi

al
en

 
Be

ru
fe

n 
od

er
 a

ls
 P

riv
at

pe
rs

on
  

­ 
di

e 
Ku

ns
t d

es
 G

en
ie

ße
ns

 u
nd

 d
er

 S
el

bs
tw

er
ts

ch
ät

zu
ng

 w
ei

te
rz

ue
nt

w
ic

ke
ln

 

H
IN

W
EI

SE
 F

Ü
R 

TE
IL

N
EH

M
ER

*I
N

N
EN

 
 

­ 
D

er
 5

-T
ag

e-
In

te
ns

iv
ku

rs
 e

ig
ne

t 
si

ch
 b

es
on

de
rs

, 
um

 i
nt

en
si

v 
in

 d
as

 T
he

m
a 

ei
nz

ut
au

ch
en

 
un

d 
in

 
de

n 
pr

ac
ht

vo
lle

n 
R

äu
m

en
 

un
d 

de
r 

w
un

de
rs

ch
ön

en
 

U
m

ge
bu

ng
 d

es
 K

lo
st

er
s 

Ze
it 

fü
r 

si
ch

 u
nd

 d
ie

 K
ul

tiv
ie

ru
ng

 v
on

 S
el

bs
tm

itg
ef

üh
l 

zu
 h

ab
en

.  
­ 

D
as

 k
om

pa
kt

e 
Fo

rm
at

 is
t e

be
ns

o 
fü

r M
en

sc
he

n 
ge

da
ch

t, 
di

e 
an

 Ih
re

m
 W

oh
no

rt 
ke

in
en

 8
-W

oc
he

n-
Ku

rs
 b

es
uc

he
n 

kö
nn

en
. 

­ 
M

SC
 is

t e
in

 T
ra

in
in

gs
ku

rs
 in

 A
ch

ts
am

ke
it 

un
d 

Se
lb

st
-M

itg
ef

üh
l u

nd
 k

ei
n 

R
et

re
at

 
un

d 
ke

in
e 

Ps
yc

ho
th

er
ap

ie
.  

­ 
D

er
 K

ur
s 

is
t 

fü
r 

al
le

 M
en

sc
he

n 
ge

ei
gn

et
, 

di
e 

fü
rs

or
gl

ic
he

r, 
fre

un
dl

ic
he

r 
un

d 
m

itf
üh

le
nd

er
 m

it 
si

ch
 s

el
bs

t u
m

ge
he

n 
m

öc
ht

en
, i

ns
be

so
nd

er
e 

fü
r P

er
so

ne
n,

 d
ie

 
im

 th
er

ap
eu

tis
ch

en
, m

ed
iz

in
is

ch
en

 o
de

r s
oz

ia
le

n 
Be

re
ic

h 
tä

tig
 s

in
d.

 
­ 

D
er

 K
ur

s 
is

t a
uc

h 
fü

r M
SC

- u
nd

 A
ch

ts
am

ke
its

er
fa

hr
en

e 
zu

r V
er

tie
fu

ng
 g

ee
ig

ne
t. 

­ 
D

er
 K

ur
s 

er
fü

llt
 e

in
e 

de
r 

Vo
ra

us
se

tz
un

ge
n,

 u
m

 s
ic

h 
fü

r 
di

e 
Au

sb
ild

un
g 

zu
m

 
M

SC
-L

eh
re

r 
(M

in
df

ul
 

Se
lf-

C
om

pa
ss

io
n)

 
be

w
er

be
n 

zu
 

kö
nn

en
. 

W
ei

te
re

 
In

fo
rm

at
io

ne
n 

zu
 d

en
 V

or
au

ss
et

zu
ng

en
 u

nd
 z

um
 B

ew
er

bu
ng

sp
ro

ze
ss

 f
in

de
n 

Si
e 

au
f w

w
w

.c
en

te
rfo

rm
sc

.o
rg

.  

LI
TE

RA
TU

R 
– 

EM
PF

EH
LU

N
G

EN
 

 
­ 

C
hr

is
to

ph
er

 G
er

m
er

: D
er

 a
ch

ts
am

e 
W

eg
 z

um
 S

el
bs

tm
itg

ef
üh

l. 
Ar

bo
r V

er
la

g 
 

­ 
Kr

is
tin

 N
ef

f: 
Se

lb
st

m
itg

ef
üh

l. 
Ka

ila
sh

 V
er

la
g 

 


