Selbstfreundschaft

INNEHALTEN + WAHRNEHMEN - UBEN - INTEGRIEREN

Ein Impuls fiir mehr Selbstfreundlichkeit im Alltag

Wann haben Sie sich zuletzt selbst so
behandelt wie einen guten Freund @ et vy et B

oder eine gute Freundin?

In helfenden Berufen geben wir tiglich viel — Zuhéren, Mittragen, Eistiniiied sigstenlbpat e s Ao e

Da-sein fiir andere. Und verlieren dabei leicht den Blick auf uns selbst. um sich selbst bewusster wahrzunehmen und

neue Erfahrungen zu machen.
Selbstfreundschaft bedeutet, sich mit derselben Wirme und
Geduld zu begegnen, die wir einem guten Freund oder einer
guten Freundin entgegenbringen - besonders dann, wenn
etwas nicht gelingt oder wir an unsere Grenzen stofen.

Selbstfreundschaft darf weiter wachsen - im eigenen
Temnpo und im eigenen Alltag.

Der Kurs méchte einen Raum schaffen:

Dieser Kurs ladt Sie ein, innezuhalten, die eigene Wahrnehmung @ zum Innehalten.
zu stirken und einen freundlicheren Umgang mit sich selbst
zu entwickeln.

@ zum Nachdenken.

O und vielleicht fiir einen neuen Blick auf sich selbst.

Der Weg durch fiinf Wochen
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Im Kérper ankommen Innehalten & Achtsamkeit Dem inneren Sich selbst zuhéren
zur Ruhe koemmen erfahren Kritiker begegnen . 3
Wahrnehmen, was Eigene Bedirfnisse

Den Alltag unterbrechen Sich selbst freundlicher Die innere Stimme erkennen

gerade da ist, und im und Grenzen ernst nehmen

Moment ankammen. und Raum fiir Stille und bewusster im und einen mitfiihlenderen und den eigenen Weg
und Klarheit schaffen. Alltag begegnen. Umgang mit sich selbst weiterdenken.
entwickeln.

@ Was Sie mitnehmen Ablauf @ Fiir wen?
Erfahrungsorientierte Einflihrung in 5 Termine - wochentlich Fir Mitarbeitende und Teams in
Achtsamkeit und Selbstmitgefihl jeweils ca. 2,5-3 Stunden - vor Ort sozialen Einrichtungen, insbesondere
Persanlicher Zugang zu Selbstfreundschaft —_— in Betreuung, Pflege, Sozialarbeit,
und Selbstfirsorge Fachliche Impulse, angeleitete Beratung und anderen anspruchsvollen
Hintergrundwissen zu Grundlagen Ubungen und persénliche Reflexion Tatigkeitsfeldern.
und Urspriingen in der Antike wechseln sich ab.

Raum fiir Reflexion und Austausch
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Einfache Ubungen fiir den persénlichen Zwtsch?n CETRtieR ?metﬂu'mn
und beruflichen Alltag kleine Ubungen und Videcimpulse
den Transfer in den Alltag.
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Impulse fiir die Fortsetzung der

eigenen Praxis Keine Vorkenntnisse

erforderlich. Offenheit geniigt.
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Kontakt / Anfrage Py

2, Daniela Britzelmayr @ www.raum-und-zeit.ch B4 info@raum-und-zeit.ch Qa 076 387 3313



