MSC Retreat: Yin & Yang
Bg‘reie den Lowen in Dirl

Um liebevoll sowie authentisch fur uns sorgen zu kénnen,
brauchen wir unterschiedliche Formen des Handelns mit
Selbstmitgefuhl: Yin- und Yang-Selbstmitgefihl hilft uns
dabei.

Das Yin-Selbstmitgefiihl ist die nahrende,

~weibliche” Komponente des Selbstmitgefiihls. Diese Seite
des Selbstmitgefuhls lasst uns in leichten und schwierigen
Momenten liebevoll und ndhrend mit uns selbst und anderen
Menschen umgehen. Sich so sein zu lassen, wie man ist und
sich von innen raus Selbstliebe und Selbstflirsorge zu
schenken, unabhangig von den Lebensumstanden, ist die
Qualitat des Yin-Selbstmitgefihls.

Das Yang-Selbstmitgefiihl ist die aktive,

~mannliche” Energie des Selbstmitgeflihls. Hierbei werden
aus dem Wunsch der Fursorge fur sich selbst und andere
Handlungen eingeleitet. Diese kénnen schitzend,
unterstitzend oder motivierend sein. = : a
Beim Yang-Selbstmitgefuihl geht es darum, fur sich einzustehen und aus der tiefen Verbundenheit mit dem, was
man selbst braucht, gesunde Grenzen zu ziehen, Rahmenbedingungen fur inneres Wachstum aktiv zu gestalten
und sich zu motivieren, Veranderung oder férderliche Handlungen einzuleiten. Jeder Mensch tragt das Yin und das
Yang auf naturliche Weise in sich.

Yin ohne Yang kann passiv sein, bewegt sich nicht und tritt nicht fir sich ein. Es erduldet unter Umstanden
Situationen, die dringend einer Anderung beddiirfen. Yang ohne Yin ist das, was wir oft gesellschaftlich erleben:
rucksichtsloses Durchsetzen bis hin zu Aggression. Hier fehlt ein liebevolles Verbunden sein mit sich und anderen.

Inhalt des Seminars

Diese Meditationswoche bietet die Mdglichkeit, in verschiedenen Meditationen aus dem MSC (Achtsames
Selbstmitgefiihl nach Christopher Germer und Kirstin Neff) und dem IFS (Internal Family System nach Dr. Richard
C. Schwartz), beide Qualitaten in sich zu aktivieren und lebbar zu machen.

Dazu gehort im Bereich der Yang-Qualitat z.B. Wut, die Anteile von Scham oder Aggression haben kann, in eine
gesunde Wut zu wandeln, welche klares Sehen und weises Handeln ermdglicht. Im Bereich der Yin-Qualitat
aktivieren wir unsere bereits innenliegende Liebesfahigkeit, dadurch wird die Negativitatstendenz des Gehirns
abgeschwacht und die Psyche und die Resilienz von innen heraus gestarkt.

Taglich Freiraume fur Wanderungen/ Spaziergange am Meer geben die Moglichkeit, Erfahrenes in der
Naturlichkeit der DUnen und direkt an der Nordsee fur sich selbst zu vertiefen.

Diese Seminarwoche enthalt:

e 5x Ubernachtung im Doppelzimmer LandBlick oder Doppelzimmer mit seitlichem StrandBlick

e 5 x Fruhsticksbuffet, Abendessen (2 Gang) a la Kiichenbulle Markus, Wasser & Tee im Seminarraum

e 4,5 5td. taglich Ubungen mit dem Schwerpunkt MSC Yin & Yang im Seminarraum vormittags und
nachmittags sowie Vertiefung in Stille: Yin- & Yang-Selbstmitgefthl (optional, abends)

e Maoglichkeit zum Einzelgesprach

e Vertiefende Vortrage zu den Yin- und Yang-Qualitaten

e Seminarunterlagen inklusive MP 3 zum Downloaden fUr ein Training zuhause

Voraussetzung:
e Keine Vorkenntnisse notwendig e Mindestteilnehmerzahl 4 Personen
Kurs mit Unterkunft ab 1307,50-€ pro Person
exkl. Gastetaxe, diese betragt von 01.03. - 14.05.: 2,- €, 15.05. - 30.09.:
3,-€,von 01.10. - 31.10.: 2,- € und von 01.11. - 14.03.: 1,- € pro Person/Tag.
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Anreisetag Sonntag, 18.00 Uhr - 19.30 Uhr: Begruf3ung im Seminarraum und Einfihrung in das Programm der Woche, anschliefend Abendessen im Hotel.
Dieser Zeitplan dient der Orientierung zu den Zeiten. Die Inhalte werden je nach Gruppendynamik und BedUrfnissen der Gruppe angepasst und sind hier bewul3t nur
angerissen und nicht detailliert.

Ablauf

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

9.00 Uhr - 11.30 Uhr

Vortrag und Ubungen zu
MSC Yin- & Yang-Qualitat

Vortrag und Ubungen zu
MSC Yin- & Yang-Qualitat

Vortrag und Ubungen zu
MSC Yin- & Yang-Qualitat

Vortrag und Ubungen zu
MSC Yin- & Yang-Qualitat

11.30 Uhr - 14.30 Uhr

Freie Zeit fur Dich

Freie Zeit fur Dich

Freie Zeit fur Dich

Freie Zeit fur Dich

14.30 Uhr - 16.00 Uhr

Vertiefung der Praxis
MSC Yin- & Yang-Qualitat

Vertiefung der Praxis
MSC Yin- & Yang-Qualitat

Vertiefung der Praxis
MSC Yin- & Yan-Qualitat

Vertiefung der Praxis
MSC Yin- & Yang-Qualitat

ab 16.30 Uhr - 20.45 Uhr

Zeit zur freien Gestaltung und
Abendessen

Zeit zur freien Gestaltung und
Abendessen

Zeit zur freien Gestaltung und
Abendessen

Zeit zur freien Gestaltung und
Abendessen

20.45 Uhr - 21.15 Uhr

Vertiefung in Stille
Yin- & Yang-Selbstmitgefuhl
(optional)

Vertiefung in Stille
Yin- & Yang-Selbstmitgefuhl
(optional)

Vertiefung in Stille
Yin- & Yang-Selbstmitgefuhl
(optional)

Verabschiedung
Abschluss Seminar nach dem
Abendessen

Freitag: Abreise nach dem Fruhstuck
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