
Für sich selbst sorgen durch
Achtsamkeit und Mitgefühl

8-Wochenkurse

MBSR – MBCT – MSC



Was bedeuten 
Achtsamkeit und Mitgefühl?

Achtsamkeit und Mitgefühl sind wie die beiden Flügel eines 
Vogels, die zusammen inneres Wachstum ermöglichen. 
Achtsamkeit lässt uns erkennen, was gerade ist, und Mit-
gefühl ermöglicht uns einen angemessenen Umgang damit.  

Durch Achtsamkeitsmeditation lernen wir, unsere Körper-
empfindungen, Gedanken, Gefühle und alle anderen Sin nes-
  eindrücke wahrzunehmen, ohne sie zu bewerten.
Eine offene und annehmende Orientierung an der direkten 
Erfahrung des Augenblicks erschließt uns ein tieferes Ver-
ständnis für uns selbst und Einsicht in unsere gewohn-
heitsmäßigen Reaktionsweisen. Dies bietet einen wichtigen 
Weg aus automatisch ablaufenden negativen Gedanken, 
Gefühlen und Bewertungen. 

So ermöglicht uns die Praxis der Achtsamkeit innere Ruhe, 
Akzeptanz und Klarheit – auch angesichts von Stress, 
 körperlichen oder seelischen Schmerzen oder schwieriger 
Lebensumstände. Indem sie uns die Kostbarkeit und Ein-
zigartigkeit des gegenwärtigen Augenblicks bewusst wer-
den lässt, unabhängig davon, ob wir gerade eine ange-
nehme oder schwierige Erfahrung machen, erlaubt sie uns, 
mit größerer Intensität und Freude zu leben, und bringt uns 
in einen tiefen Kontakt mit unseren inneren Kräften, die uns 
lernen, wachsen und heilen lassen. 
Achtsamkeit und Mitgefühl sind Fähigkeiten, die bereits in 
uns vorhanden sind. Sie zu üben ist daher jedem Menschen 
möglich, unabhängig von Religion oder Kultur sowie von 
geistigen, emotionalen oder körperlichen Voraussetzungen. 

Achtsames Selbstmitgefühl bedeutet, in den Momenten, in 
denen wir leiden, für uns selbst so zu sorgen, wie wir es für 
einen geliebten Menschen tun würden. Selbstmitgefühl 



kann jeder Mensch erlernen – sogar Menschen, die in ihrer 
Kindheit nicht genügend Zuneigung bekamen oder die es 
vielleicht beschämend finden, sich selbst gegenüber freund-
lich zu sein.

Auch wenn also Achtsamkeit und Mitgefühl nicht ohne 
 einander möglich sind, liegt im MBSR- und im MBCT-Kurs 
der Schwerpunkt auf Achtsamkeit, während im MSC-Kurs 
(Selbst-)Mitgefühl im Vordergrund steht.

Was Sie erwartet

Jeder Kurs mit 8-11 TeilnehmerInnen besteht aus jeweils 
acht Abenden von 2,5 bzw. 3 Stunden, einem Vertiefungs-
tag und einem persönlichen Vorgespräch. Als Übungsmate-
rial sind Aufnahmen der Kernmeditationen und schriftliche 
Unterlagen enthalten. Jede Sitzung beinhaltet einen Theorie-
teil. Praktische Übungen und der Austausch über die per-
sönlichen Erfahrungen bilden jedoch den Schwerpunkt. Die 
so wichtige Übertragung in den Alltag wird durch informelle 
Praxis bei Alltagstätigkeiten eingeübt. 

Die Kurse ersetzen keine medizinische Behandlung 
oder Einzelpsychotherapie. 

Bevor TeilnehmerInnen sich anmelden, sollten sie klar mo-
tiviert sein, an jeder Sitzung teilzunehmen und während 
des Kurses täglich 30-45 Minuten selbständig zu Hause zu 
üben. Die Forschung zeigt: Je regelmäßiger geübt wird, 
 desto größer sind die positiven Veränderungen durch den 
Kurs. Vermittelt werden Meditationspraktiken, deren Aus-
wirkungen sich dann durch Übung über längere Zeit nach 
dem Kurs entfalten.



Achtsames Selbstmitgefühl (MSC)
Innere Stärke entwickeln

Ein MSC Kurs ist für Sie geeignet, wenn Sie ...

... neue und freundlichere Wege im Umgang mit  
sich selbst finden möchten,

... psychisch stabil genug sind, um sich selbst  
begegnen zu können,

... überhöhte Ansprüche, innere Härte und Selbst- 
vorwürfe durch inneren Halt (... was auch immer ist,  
ich sorge für mich) ersetzen möchten,

... Dankbarkeit und Genuss kultivieren möchten,

... schon Meditationserfahrung haben und einen frischen 
Zugang zur Meditation kennenlernen möchten.

Was bewirkt Selbstmitgefühl (MSC)?

• Mit Selbstmitgefühl begegnen wir uns und anderen 
selbstverständlicher mit Fürsorge und Achtsamkeit. 

• Die Resilienz wird gestärkt, um sich rascher von 
emotionalen  Schwierigkeiten zu erholen. 

• Der (oftmals brutale) innere Kritiker wandelt sich 
langsam zu einem freundlichen, einladenden Motivator.

• Konflikte können konstruktiver gelöst werden durch 
verbesserte emotionale Verbundenheit, Toleranz und 
innere Bereitschaft zu vergeben.

• Vitalität, Lebensfreude, Kreativität und Neugierde 
stellen sich ein.

• Empathiemüdigkeit und Burn-out im engen Umgang  
mit Menschen wird entgegengewirkt.  
Es wächst die Fähigkeit, anderen Menschen  
mit fühlender zu begegnen und eigene Bedürfnisse  
im Auge zu behalten.



MSC – Mindful Self-Compassion

Selbstmitgefühl ist eine mutige geistige Haltung, die uns 
widerstandsfähiger macht, auch gegenüber dem selbst 
 zu gefügten Schaden etwa durch zu viel Arbeit, Essen, Grü-
beln oder Selbstvorwürfe. Selbstmitgefühl gibt emotionalen 
Rückhalt, um uns unsere Schwächen einzugestehen und zu 
vergeben, uns mit Güte zu motivieren, mit ganzen Herzen 
mit anderen in Beziehung zu treten und auf authentische 
Weise wir selbst zu sein. 

Das MSC-Programm wurde als evidenzbasierter 8-Wochen- 
Kurs von Prof. Dr. Kristin Neff und Dr. Christopher Germer in 
den USA auf der Grundlage östlicher Weisheitstraditionen 
entwickelt. Die förderliche Wirkung von MSC für Wohl-
befinden und psychische Stabilität gilt mittlerweile durch 
die Forschung als gut belegt. Während die Ansicht, nur mit 
 einer kritischen Haltung könne man es zu etwas bringen, 
weit verbreitet ist, zeigen Forschungsergebnisse, dass 
Selbst mitgefühl wesentlich besser geeignet ist, Wider-
stände zu überwinden und Veränderungen vorzunehmen, 
um unser Potenzial zu entfalten. Selbstmitgefühl vergrößert 
keineswegs Selbstmitleid oder Selbstbezogenheit, sondern 
fördert erwiesenermaßen emotionale Stärke im Umgang 
mit schwierigen Erfahrungen und die langfristige Fähigkeit 
zu tiefem Mitgefühl mit anderen. 

Inhalte

Der Kurs besteht aus Meditationen, kurzen Vorträgen, 
Selbsterfahrungsübungen, Austausch in der Gruppe und 
Übungen für zu Hause. MSC ist ein Seminar und kein Retreat. 
Das Ziel ist es, TeilnehmerInnen eine direkte Erfahrung von 



Selbstmitgefühl zu ermöglichen und Praktiken einzu üben, 
die Selbstmitgefühl im Alltag entstehen lassen.

MSC ist ein Trainingskurs in Mitgefühl und kein Achtsam-
keitstraining (wie z.B. MBSR), auch wenn Achtsamkeit als 
Grundlage für Selbstmitgefühl mit zu den Kursinhalten ge-
hört. Es ist keine Psychotherapie, da der Schwerpunkt darin 
liegt, emotionale Ressourcen aufzubauen, und nicht darin, 
sich mit alten Verletzungen auseinander zu setzen. Positive 
Veränderungen finden auf natürliche Art und Weise statt, 
während wir die Fertigkeit entwickeln, freundlicher und 
mitfühlender mit uns umzugehen. 

Man sagt, „Liebe offenbart alles, was nicht Liebe ist.“ 
MSC ist eine Reise mit vielfältigen Herausforderungen. 

Mitgefühl hat eine beruhigende und tröstende Wirkung, 
während es uns paradoxerweise auch den emotionalen 
Schmerz zugänglicher macht. Während der Selbstmitge-
fühlspraxis können belastende Gefühle auftauchen, die sich 
in dem unterstützenden und sicheren Rahmen des Kurses 
entfalten und auf diese Weise Heilung erfahren können.

Voraussetzungen

Vorerfahrungen in Meditation oder Achtsamkeit sind nicht 
nötig. Mitgefühl gegenüber anderen und sich selbst ist eine 
Fähigkeit, die bei allen Menschen von der frühesten Kind-
heit an beobachtet werden kann. Je nach familiärem und 
sozialem Umfeld prägt sie sich unterschiedlich aus. 
(Selbst-)Mitgefühl zu wecken und zu üben ist daher jedem 
Menschen möglich.



Kursleitung und Anmeldung 
 
Dr. Cornelia Kneser 
Tumringer Straße 199 
79539 Lörrach 
Telefon: 07621 167 55 22 
Email:  
praxis@cornelia-kneser.de 
 
 
 
Dr. Cornelia Kneser 
 

Psychologische Psychotherapeutin, 
Fachrichtung Verhaltenstherapie 
Diplom-Psychologin 
Niedergelassen in eigener Praxis seit 2008. 
Supervisorin im Postgradualen Studiengang 
Psychotherapie 
der Universität Basel. Lehrerin für MSC, MBCT und 
MBSR. 
 
www.cornelia-kneser.de 
 
 



MSC – Mindful Self-Compassion 
Achtsames Selbstmitgefühl 
 

Kurstermine 2023 
 

Termine: 9.10.2023 – 4.12.2023, 
montags 18.30 – 21.30 Uhr 
9.10., 16.10., 23.10., 6.11., 13.11., 20.11., 27.11., 
4.12.2023 
Vertiefungstag: Samstag, 11.11.2023, 10 – 14 Uhr 
 

Kursort: Praxis Dr. Cornelia Kneser, 
Tumringer Straße 199, 79539 Lörrach 
 

Kosten: 450 Euro für 38 Unterrichtsstunden à 45 Min., 
inklusive Kurshandbuch und Audio-Aufnahmen der 
Kernmeditationen.  
Zuschuss durch die Maaßen-Stiftung in Steinen auf 
Antrag möglich. 
 

Anmeldung: Dr. Cornelia Kneser 
Telefon: 07621 167 55 22 
E-Mail: praxis@cornelia-kneser.de 


