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Mindful Self-Compassion kursus pa VIA University Col-
lege

Mindful Self-Compassion(MSC)-kurset er konkret og oplevelsesbaseret, og fokuseret pa at age ev-
nen til at bruge compassion over for dig selv. Det opbygger indre ressourcer, der ggr det muligt at
vise compassion overfor andre i mange situationer.

Du far undervisning i og konkrete erfaringer med compassion-strategierne. Du vil undervejs i kur-
set leere at tilpasse strategierne og avelserne til dig selv, sa de let kan bruges i hverdagen. MSC-
kurset er evidensbaseret og udviklet af Dr. Kristin Neff og Dr. Chris Germer, og det her MSC-kur-
sus er det fulde kursus med 28 timers undervisning.

Hvem er MSC-kurset for? MSC-kurset er for dig, der arbejder med undervisning, behandling,
statte eller udvikling af andre, og som gerne vil undga empati-udmattelse, sa du kan fastholde dit
fokus pa din faglighed og derved blive endnu bedre til at stgtte andre.

Kurset er ogsa for dig, der vil gge din falelsesmaessige robusthed, dine indre mentale ressourcer
og din evne til at skabe gode relationer, og for dig, der vil forebygge stress, angst, udbraendthed
eller maske en potentiel sygemelding.

Hvad er Compassion og Self-Compassion? Compassion er evnen til at tage vare pa sig selv og
pa andre, nar der er situationer, relationer og perioder der er sveere og udfordrende. Nar vi vender
Compassion mod os selv, sa kaldes det Self-Compassion. Self-Compassion er at kunne tage vare
pa sig selv pa samme made som man ville tage vare pa og stgtte en man holder af. Dette inklude-
rer opmaerksomhed, at have en intention om aktivt at stgtte og lindre ubehag samt at have et per-

spektiv af en feelles menneskelighed i den konkrete situation.

Hvorfor tage MSC-kurset? MSC er en evidensbaseret tilgang til at age mental sundhed og indre
styrke. Forskning viser, at evnen til Self-Compassion gger fglelsesmaessige styrke og robusthed,
ger det lettere at tage ansvar for vores egen situation, samt gger evnen til at lytte og reagere med
empati og stgtte overfor andre.

Self-Compassion er teet forbundet med en lang reekke positive faktorer. En solid maengde forsk-
ning peger pa, at evnen til Self-Compassion giver gget motivation, mental sundhed, fglelsesmaes-
sig robusthed, styrker immunforsvaret, giver stgrre livstilfredshed, gger skelneevnen i situationer
med svaere beslutninger og letter vores handtering af empati-udmattelse og belastningsreaktioner,
samt mindsker stress, angst og depression. Self-Compassion giver desuden et solidt fundament
for at skabe positive relationer og navigere i sveere og komplekse relationer. Bade pa arbejdet og i
privatlivet.
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Pa MSC-kurset lzerer du blandt andet:

At handterer og mindske selvkritik

At skabe en stgttende og varm relation til dig selv - iseer nar du mgder modgang

At fa en dybere forstaelse for definitioner, for fysiologiske sammenhaenge, teori og forskning
» At motivere dig selv med venlighed i stedet for med kritik

At handtere sveere fglelser med stgrre lethed og accept

- At transformere udfordrende relationer - gamle savel som nye

« At handtere udkarthed nar du er omsorgsgiver eller har en stattende funktion for andre
» At praktisere kunsten at anerkende dig selv og nyde og glaedes over livet

» At kunne leere dine patienter, studerende eller klienter enkle Compassion-teknikker

+ At kunne bruge Self-Compassion-strategierne direkte ind i din hverdag

MSC-forlgbet er oplevelsesorienteret og bygget op om gvelser og refleksioner, der giver dig en di-
rekte oplevelse af compassion, sa du kan bruge det i hverdagen. Du far viden om og konkrete erfa-
ringer og oplevelser med compassion-strategierne. Du vil under kurset leere at tilpasse compas-
sion-strategierne og gvelserne, sa du kan anvende dem i din hverdag.

Medbring gerne behageligt lgst tgj, s du kan gere dig selv det behageligt gennem dagen. Under-
visningen foregar i en gruppe pa max 18 deltagere, der mgdes en gang ugentligt i 3 timer over 8
uger, plus én magdegang pa 4 timer der afholdes som et retreete i stilhed. Hertil kommer hjemmear-
bejde. | samarbejde med Center for Mindful Self-Compassion, San Diego, CA (US) er der mulig-
hed for efter MSC-1, at gennemfgre den internationale Teacher Trainer uddannelse i MSC i Eu-
ropa, som fokuserer pa gget fordybelse i MSC og pa at undervise og formidle Compassion.

~ Underviser:
“9 Helle Laursen, certificeret underviser i MSC-kurset fra University of Cali-
fornia (UCSD), USA. Helle er Teacher Trainer og supervisor i MSC-pro-
grammet for Center for MSC i USA. Cand.mag. fra Aarhus Universitet.
Underviser pa internationale MSC-kurser for Center For Mindful Self-
Compassion i USA, og fungerer som ekstern underviser pa deres kurser
i andre lande. Helle har undervist mere end 50 MSC-kurser med samlet
over 2000 kursister.

Sadan foregar undervisningen Undervisningen foregar i lokale 24.27 pa VIA University College,
Hedeager 2, 8200 Aarhus N. Som undervisere gar vi meget ud af at skabe et trygt rum med plads
til alle, hvor bl.a. en respekt for den enkeltes privatsfaere er fundamentet og udgangspunktet for at
treene compassion-strategierne.

Undervisningen er fokuseret omkring meget konkrete gvelser, sa du kan bruge dem med det
samme. Alle gvelser er en invitation til at opleve forskellige tilgange og nuancer af compassion, sa
du far en direkte oplevelse heraf. Fokus er ikke pa din eller de andre deltageres aktuelle situation,
og heller ikke pa gamle vanskellige oplevelser. Kurset er ikke terapi. Fokus er pa at opbygge indre
ressourcer med compassion-strategier. Undervisningen veksler mellem korte oplaeg, guidede gvel-
ser og korte meditationer, diskussioner i mindre grupper og forslag til hjemmearbejde.
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Godt at vide

MSC-kurset er for voksne, der er psykisk stabile. Compassion er umiddelbart en energi-givende og
en meget positiv made at relatere til sig selv og andre pa, men ubehagelige falelser kan blive veek-
ket i processen. Compassion kan berolige, men kan ogsa vaekke gamle oplevelser, som for ek-
sempel en sorg der maske ikke har veeret overskud til at bearbejde helt feerdig.

Derfor er det ngdvendigt at du fgler dig tilpas med at opdage og opleve dine indre fornemmelser
0g sansninger. MSC-kurset er ikke primaert et meditationskursus, og du behgver ikke have forud-
gaende erfaring med meditation. En del af de gvelser vi laver er dog i en form af guidede meditati-
oner og guidede indre refleksioner.

Kurset er ikke for dig, der for tiden oplever let at blive meget overveeldet af indre oplevelser. Kurset
er ikke velegnet hvis du er i en akut krise eller under stort falelsesmaessigt pres, da formen pa kur-
set kan veere aktiverende og kraever ressourcer til at reflektere over egne oplevelser og tage an-
svar for egne behov undervejs. Kurset tilbyder dig mange (maske) nye mader, at mindske falelses-
maessig overvaeldethed pa.

MSC-kurset efterar 2023: 9 gange over 10 uger

. modul: Onsdag d. 25. okt. 23 kl. 16.30-19.30: Compassion og Self-Compassion
. modul: Onsdag d. 1. nov. '23 kl. 16.30-19.30: Mindfulness og Compassion

. modul: Onsdag d. 8. nov. 23 kl. 16.30-19.30: At praktisere keerlig venlighed

. modul: Onsdag d. 15. nov. 23 kl. 16.30-19.30: Din indre medfglende stemme

. modul:. Onsdag d. 22. nov. 23 kl. 16.30-19.30: Lev med dybde

. modul: Onsdag d. 29. nov. 23 kl. 16.30-20.30: Retreete: fordybelse (4 timer!)

. modul: Onsdag d. 6. dec. '23 kl. 16.30-19.30: At mgde sveere fglelser

. modul: Onsdag d. 13. dec. 23 kl. 16.30-19.30: At mgde udfordrende relationer

. modul: Onsdag d. 20. dec. 23 kl. 16.30-19.30: At sige JA il dit liv
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Pris og tilmelding mv. Deltagergebyr: Kr. 5400 + moms inkl. materialer.

Tilmelding sker pr. mail til Jesper Dahlgaard, VIA UC til: jesd@via.dk Vigtigt: skriv ’"MSC 1” i mai-
lens emnefelt. Se mere pa VIA.dk Maks. antal deltagere er 18. Ved flere end 18 tilmeldinger for-
deles pladserne i den reekkefglge vi modtager tilmeldingerne. Alle henvendelser vedr. kursets ind-
hold kan ske til Helle Laursen Helle@Nordic-Compassion.dk eller tif 30257548.

Yderligere information om Mindful Self-Compassion:

- Center for Mindful Self-Compassion

- Helle Laursens hjemmeside: Nordic-Compassion

- Center for Mindfulness (UCSD)

- Kristin Neffs officielle hiemmeside

- Chris Germers officielle hjemmeside: https://chrisgermer.com/
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