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NEU ab September 2026 online

MBCL 8-Wochen Kurs, 21.9. - 30.11.2026, Kursleitung: Evelin Kramer

Mitgefiihl erfahren und entwickeln -
die eigene psychische und physische Gesundheit fordern!

Jeweils Montagabend 18 - 20:30 Uhr online

Montag, 21. Sept. 2026
Montag, 28. Sept. 2026
Montag, 05. Okt. 2026
Montag, 12. Okt. 2026
Montag, 19. Okt. 2026

Montag, 09.Nov. 2026

Montag, 23. Nov. 2026
Montag, 30. Nov. 2026

Vertiefungstag: Samstag, 14.Nov. 2026 von 9:30 - 15:00 Uhr/online od.Prasenz WPS

Fur die Teilnahme wird ein Computer oder ein Tablet mit Kamera und Mikrofon
benotigt, eine stabile Internetverbindung und ein ruhiger Ort, an dem Sie im
Sitzen oder Liegen praktizieren konnen und ungestort sind.

Sie erhalten vor Kursbeginn eine E-Mail mit allen wichtigen Informationen zum
Ablauf und zum Zugang zu zu unserem virtuellen Kursraum auf der Plattform Zoom.

Kursgebuhr 370 €, GruppengroBe maximal 12 TN

Anmeldung uber das Kontaktformular https://www.mbsr-ulm.de/anmeldung/
oder per Email kontakt@mbsr-ulm.de

Das Vorgesprach findet Uber Zoom statt. Im Anschluss daran sende ich die notigen
Informationen und die verbindlichen Anmeldemodalitaten.

MBCL (Mindfulness Based Compassion Living) versteht sich als Mitgefiihlstraining
fur Menschen mit Erfahrung in achtsamkeitsbasierter Meditation.

(MBSR/MBCT o.a.).

Wer kennt nicht das Bedurfnis nach freundlicher Zuwendung? Es entspricht den
Grundbedurfnissen nach Beziehung und Bindung.

Oft gelingt es jedoch nicht, Freundlichkeit anderen und sich selbst gegenuber
wirklich zu leben. Schwierige Gefiihle wie Arger, Wut, Erschopfung, Traurigkeit
oder Scham blockieren den freundlichen Umgang mit sich selbst und den
Mitmenschen.


https://www.mbsr-ulm.de/anmeldung/
mailto:kontakt@mbsr-ulm.de

Achtsamkeit und Freundlichkeit sind zwei, sich gegenseitig nahrende und starkende
Qualitaten. Jon Kabat Zinn, der Begrunder des Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR) Programms fuhrt bereits im 8-Wochenkurs in die Mitgefiihlspraxis ein, die
im MBCL vertieft wird.

Der MBCL Kurs kann helfen, zentrale Aspekte emotionalen Wohlbefindens, wie
beispielsweise Geborgenheit, Sicherheit, Akzeptanz und Verbundenheit mit sich
selbst und anderen zu erfahren (https://www.institut-fuer-achtsamkeit.de/was-ist-

mbcl/).
Im MBCL-Kurs uben Sie, sich selbst und anderen in herausfordernden Momenten des
Lebens mit mehr Verstandnis, Freundlichkeit und Fursorge zu begegnen.

Das Potential an freundlicher Prasenz und Klarheit, Entscheidungsfahigkeit und
Verbundenheit kann im MBCL-8-Wochenkurs eingelibt werden, um sich Stuick fur
Stuck zu entfalten. Mitgefuhl ist die Fahigkeit, fur das eigene Leid und das anderer
Menschen empfindsam zu sein und ist verbunden mit der Bereitschaft und dem Mut,
etwas dafur zu tun.

,Freundlichkeit ist die Frucht der Achtsamkeit und
Achtsamkeit ist die Frucht der Freundlichkeit.
Zen-Spruch

Neuere wissenschaftliche Studien legen nahe, dass die Entwicklung von Mitgefihl -
vor allem mit uns selbst - einer der Schliisselfaktoren fiir seelische Gesundheit
ist. Durch praktische Ubungen lasst sich diese uns allen innewohnende menschliche
Fahigkeit entwickeln und vertiefen. Daruber hinaus kann MBCL die Fahigkeiten zur
Stressbewaltigung vertiefen und starken, die im MBSR- und MBCT-Kurs erworben
wurden.

Das MBCL Kursformat:

8 Kurseinheiten ca. 2 2 Stunden

Vertiefungstag in Stille nach dem 6. Treffen
Individuelles Vorgesprach

Theoretische Hintergrinde der Mitgefuhlspraxis
Handouts

Tagebuchubungen (Journaling)
Reflexionsubungen

Audiodateien und Empfehlung fur tagliche Praxis

Inhalte im MBCL-Kurs

- angeleitete Meditationen, z.B. Freundlichkeitsmeditation, Mitfiihlendes
Atmen, Freundlichkeit flir den Korper

- Vorstellungsiibungen, z.B. Ein sicherer Ort, Ein mitfiihlendes
Wesen, Mitgefiihl verkorpern

- Ubungen fiir den mitfiihlenden Umgang mit schwierigen Gefiihlen und
Mustern, z.B. Mitfiihlend mit Widerstand, Verlangen und inneren Mustern
umgehen, Verzeihen

- alltagstaugliche Ubungen fiir herausfordernde Situationen


https://www.institut-fuer-achtsamkeit.de/was-ist-mbcl/
https://www.institut-fuer-achtsamkeit.de/was-ist-mbcl/

- Reflexions- und Tagebuchiibungen fuir den Transfer in den Alltag

- theoretische Impulse zu den Hintergrinden und Wirkungen der
Mitgefuhlspraxis

- Austausch in der Gruppe und in Kleingruppen

(angelehnt an https://www.achtsamkeit-willms.de/mbcl/)

k%

MBCL Hintergrund

MBCL wurde 2007 von dem niederlandischen Psychiater und Psychotherapeuten
Dr. Erik van den Brink und dem Meditationslehrer und Psychiatriepfleger Frits
Koster entwickelt. Beide sind MBSR- / MBCT- sowie IMP (Interpersonal Mindfulness
Program)-Lehrer und verfligen uber langjahrige Erfahrung in der Anwendung von
Achtsamkeit und Mitgefihl im Gesundheitswesen und in der Psychiatrie.

Sie wurden u.a. inspiriert von der Arbeit von Christopher Germer, Kristin Neff und
Paul Gilbert (den Pionieren der westlichen Mitgefuhlspraxis und deren Anwendung
im Gesundheitswesen), des Neurowissenschaftlers und Achtsamkeitslehrers Rick
Hanson, der Arbeit der amerikanischen Psychologin und Wissenschaftlerin Dr.
Barbara Fredrickson sowie der Arbeit der Meditationslehrerin Tara Brach.

Das groBe Praxisbuch ,,Mindfulness-Based Compassionate
Living - Mitgefuhl iben* wurde von Chr. Stocker, Jana
Willms, Frits Koster und Erik van den Brink im Springer
Verlag herausgegeben.

Weiterlesen:

Empathie und Mitgefiihl ist nicht gleichzusetzen

Bei Empathie hat man qualitativ die gleiche Emotion wie die andere Person. Meine
Freundin freut sich, ich freue mich auch. Oder ich erlebe jemanden, der traurig ist,
dann bin ich auch traurig. Man schwingt empathisch mit dem anderen

mit. Gleichzeitig weiB man, dass man nicht selbst die Quelle des aktuellen Gefuhls
ist, sondern jemand anders. Wenn man das nicht weiB3, sprechen wir von
emotionaler Ansteckung. Zum Beispiel kann Lachen ansteckend sein, aber auch
Angst und Unsicherheit.

Wenn wir mit jemand empathisch mitschwingen der leidet, dann leiden wir auch.
Das kann auch belastend sein.


https://www.achtsamkeit-willms.de/mbcl/

Mitgefiihl hingegen bedeutet, dem Leid der anderen Person aus einer
wohlwollenden Haltung heraus zu begegnen. Mitgeflihl ist mit positiven Gefuhlen
verbunden, mit Warme und Verbundenheit. Es werden dabei andere Hirnregionen
aktiv als beim empathischen Mitleiden.

Dr. Olga Klimecki

Selbstmitgefiihl kann man lernen

Selbstmitgefuhl basiert auf Achtsamkeit. Wenn man lernt zu meditieren und
achtsam zu sein, dann lernt man auch, schwierige Emotionen zu regulieren. Das
heifit, sie nicht zu unterdricken oder wegschieben zu wollen. Stattdessen
benennen wir die Geflihle. Das macht etwas im Hirn: Die Amygdala und das
Bedrohungssystem beruhigen sich. Wir wenden uns nach innen, statt die Gefuihle
auszuagieren oder uns in Gedanken uber Emotionen zu verstricken. Wir spuren
den Korper, statt daruber nachzudenken. Dabei aktivieren wir Netzwerke im
Gehirn, die dem entgegenwirken, was normalerweise passiert.

Manche Menschen haben am Anfang Schwierigkeiten, sich selbst mitfuihlend zu
begegnen oder sich ein mitfuhlendes Wesen vorzustellen. Kristin Neff und
Christopher Germer, die in den USA viel zum Thema Selbstmitgefuhl arbeiten,
haben dafur einen schonen Satz gepragt:

"Wenn ich mir bedingungslose Liebe schenke oder sie von anderen bekomme,
dann entdecke ich die Bedingungen, unter denen ich nicht geliebt wurde."

Wenn jemand vernachlassigt oder missbraucht wurde, kann es schwierig oder
schmerzvoll sein, den Zugang zum Selbstmitgefuhl zu finden. Das heiBt nicht, dass
es bei diesen Menschen nicht funktioniert. Wenn sie in ihrem Leben - vielleicht
auch spater im Leben - ausreichend Bindungspersonen gehabt hat, die ihnen
Sicherheit und Geborgenheit gegeben haben, dann springt das Mitgefuhl an.

Wenn jemand diese sicheren Bindungen aber nicht gehabt hat, konnen negative
Erinnerungen und Gefiihle auftauchen, wenn er oder sie Liebe oder Mitgefuihl von
anderen bekommt. So wie die Erinnerung: In dem Moment, wo ich Fursorge
gebraucht hatte, wurde ich emotional oder korperlich missbraucht, oder die Person
war nicht da oder ist einfach verschwunden oder gestorben. Sich einen
mitfuhlenden Begleiter vorzustellen, fuhrt bei diesen Menschen zu unangenehmen
Gefuhlen. Ihr Bedrohungssystem wird aktiviert, weil diese Erinnerungen
hochkommen.

Dr. Chrstine Braehler https://www.tk.de/techniker/gesundheit-foerdern/stress-
entspannung/stress-bewaeltigen/interview-selbstmitgefuehl-dr-christine-braehler-
2140668

Gesundheit fordern / Beitrag TK Die Techniker

https://www.tk.de/techniker/gesundheit-foerdern/stress-entspannung/stress-
bewaeltigen
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