Alud, félag um nadvitund og vakandi athygli kynnir 5 daga namskeid um

NUVITUND OG SAMKENND | EIGIN GARD

Mindful Self-Compassion Intensive, MSC

5 daga namskeid i Drangshlid undir Eyjafjéllum
9.-14. mai 2017 med Christopher Germer PhD og dr. Christine Bréhler.

Namskeidid er sampjoppun a 8 vikna
namskeidi um ndvitund og samkennd, sem
leggur dherslu 4 ad reekta med sér og efla
samkennd i eigin gard. Adferdin er préud af
Christopher Germer, PhD, frumkvodli i ad
tvinna saman nuvitund og sélfreedilega medferd
www.MindfulSelfCompassion.org og Kristin
Neff, PhD, frumkvddli i rannsdknum 4 svidi
samkenndar i eigin gard
www.Self-Compassion.org
Namskeidid er fyrsti afangi
i ad uppfylla skilyroi fyrir
bvi ad fa kennararéttindi
(Teacher Training) & peirra
vegum i Ndvitund og
samkennd i eigin gard.

Www.centerformsc.org -

Christopher
Germer.

Kennari med Germer & pessu namskeidi er dr.
Christine Brahler, pyskur salfraedingur sem nam
vi0 Edinborgarhaskéla. Han hefur haldid mérg
namskeid um nudvitund og samkennd og hlotid
kennarapjalfun i MSC hja Chris Germer og Kristin
Neff og situr i stjorn kennslustofnunar peirra.
Einnig er hin med kennararéttindi fra préfessor
Paul Gilbert i Compassion Focused Therapy.

Sja nanar www.xn--selbstmitgefhl-rsb.de/
Adstodarkennari verdur Margrét Bardardéttir
salfreedingur
www.nhuvitundarsetrid.is

MSC tengir saman
nuvitund og samkennd og
eykur feerni til ad styrkja
tilfinningalega vellidan.

Christine Brahler.

Navitund er fyrsta skrefid & peirri vegferd - og
felst i ad opna sig fyrir erfidri reynslu med hlyju
og vakandi athygli (hugsunum, tilfinningum og
pvi sem vid finnum fyrir i likamanum). Sidan
kemur samkennd i eigin gard - ad vera medvitud
um ad feera okkur géovild og hlyju. Pegar pessir
tveir paettir er tvinnadir saman getur nlvitund og
samkennd i eigin gard gert okkur sterk & erfioum
timum.

Margar rannséknir syna fram 4 ad samkennd
i eigin gard hefur sterk tengsl vid andlegt
jafnveegi, audveldar ad takast & vid askoranir
lifsins, dregur Ur depurd og kvida, eflir
heilbrigdar lifsvenjur og styrkir tengsl vid adra.
Samkennd i eigin gard er innri styrkur sem gerir
okkur mennskari, hjalpar okkur ad vidurkenna
takmarkanir, leera af peim og vinna ad breytingum
af virdingu og godvild.

Um namskeidio:

Namskeidid er setlad almenningi og fagfolki.
Engin reynsla af hugleidslu er naudsynleg. Allir
geta pjalfad med sér samkennd og pvi eru allir
velkomnir.

Kennslan fer fram med stuttum erindum,
afingum til ad kynnast tilfinningum okkar,
hugleidslu, hépumraedum og heimaverkefnum.
Navitund og samkennd i eigin gard er leid til
ad kynnast betur vanabundnum vidbrégdum a
erfidum tima og leera nyjar leidir til ad vera hly og
stydjandi vid okkur sjalf.

Stadur og timi:

Namskeidid fer fram i Drangshlid, sem er néleegt
Skogafossi, um 2ja tima akstur fra Reykjavik og
hefst ad kvoldi 9. mai og lykur 4 hadegi 14. mai.
www.drangshlid.is

Kostnadur: kr. 178.000.-

Allt innifalid, ndmskeid og namskeidsgdgn,
gisting i 2ja manna herbergi med badherbergi
og fullt faedi allan timann.Vinsamlegast skrid og
greidio fyrir 15. mars 2017.

Vardandi sérparfir og adrar nanari upplysingar
ma hafa samband vid Margréti Bardardéttur

salfreeding, margreba@centrum.is eda i sima
8630666.

A namskeidinu leerir pu ad:
* pjalfa ndvitund og samkennd i daglegu lifi
e skilja visindin & bak vid samkennd i eigin gard
* héndla erfidar tilfinningar areynslulaust
e tala til pin af gédvild og hlyju i stad gagnryni
* umbreyta erfioum tengslum, gémlum og nyjum
e koma i veg fyrir kulnun
® njéta betur og meta pig ad verdleikum

e kenna 60rum einfaldar samkenndareefingar.

Askileg lesning:
Kristin Neff, Self Compassion: The Proven Power
of Being Kind to Yourself.

Christopher Germer, The Mindful Path to Self
Compassion

[SKRANING]

Ath. Eftir skraningu og stadfestingargjald verda
sendar upplysingar um fullnadarborgun.


https://securepay.borgun.is/SecurePay/Ticket.aspx?ticket=ao6XjzqLk

