Kursleitung Veranstaltungsort

Heike Mayer Kloster Seeon, Kultur- und Bildungszentrum
Achtsamkeitstrainerin, zertifizierte MBSR-Lehrerin des Bezirks Oberbayern

nach Jon Kabat-Zinn, Heilpraktikerin fur Klosterweg 1

Psychotherapie, Dozentin, Miinchen 83370 Seeon

Tel.: +49 (0)8624 897-0
Teilnehmerkreis

alle Berufsgruppen Sie erreichen Kloster Seeon

mit dem Auto

- Autobahn A8 bis Ausfahrt Grabenstatt;
Uber Grabenstatt, Chieming und Seebruck
- Autobahn A8 bis Ausfahrt Bernau/Prien am

Teilnehmerzahl
14 Personen

Termin Chiemseeg;

Mittwoch, 05.11.2025, 12:30 Uhr bis Uber Prien, Rimsting, Eggstatt, Roitham oder

Freitag, 07.11.2025, 13:00 Uhr Uber Prien, Rimsting, Breitbrunn, Gstadt am
Chiemsee und Seebruck

Kursgebiihr - B 304 Uber Ebersberg, Wasserburg, Obing

675,00 € inkl. Unterkunft und Verpflegung

. mit der Bahn
575,00 € ohne U/F, inkl. Verpflegung

bis Bad Endorf, von dort mit dem Taxi
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5 Persodnlichkeitsentwicklung

Mittwoch, 05.11.2025

Freitag, 07.11.2025

Kurs 5015/25 - Souveraner Umgang mit
inneren Konflikten: Innerlich in Fiihrung sein
mit IFS (Internal Family System)

Stehen Sie sich manchmal selbst im Weg? Denken,
fihlen oder tun Sie Dinge, die sich mitunter zu
widersprechen scheinen oder die Sie hinterher
bereuen?

Niemand von uns ist einfach nur eine Person, stets mit
sich Uibereinstimmend und kohdrent in Handlungen
oder Gefluhlen. Mit der ,Internal Family Systems
(IFS)-Therapie” nach Richard Schwartz, der
systemischen Therapie mit der Inneren Familie, wird
klar, warum das so ist: Wir alle bestehen aus
unterschiedlichen Persoénlichkeitsanteilen. Jeder von
uns tragt eine ganze WG im Innern — und die ist nicht
selten ziemlich zerstritten.

Dieses erfahrungsbasierte Seminar ladt Sie ein,
verschiedene Persénlichkeitsanteile zu entdecken und
direkt mit ihnen in Dialog zu treten. So wird es
moglich, innere Konflikte leichter zu lésen. Sie
entwickeln mehr Mitgefiihl und Verstandnis fiir sich
und kénnen 6fter mit den Teilen Ihrer Personlichkeit
in Fuhrung gehen, die der jeweiligen Situation
angemessen sind.

Das Seminar bietet eine ausgewogene Mischung aus
Einfihrung in den IFS-Ansatz, Ubungen, geleiteten
Meditationen, Raum fir Selbsterfahrung und einem
ersten Kennenlernen der eigenen inneren WG.

Fur im therapeutischen Kontext Tatige kann sich ein
neuer Blickwinkel auf bestimmte Stérungsbilder
auftun, der es ermdglicht, eingefahrene Dynamiken zu
verandern.

Die Inhalte sind auch geeignet zur Vertiefung und
Erweiterung achtsamkeitsbasierter Ansatze.

12:30 Uhr  Mittagessen

14:00 Uhr  Einfiihrung in das IFS-Modell
15:30 Uhr  Kaffeepause

16:00 - Die Psyche als System begreifen
17:30 Uhr

19:00 Uhr  Abendessen

Donnerstag, 06.11.2025

07:30 Uhr  Frihstiick

09:00 Uhr  Eigenen inneren Anteilen begegnen
10:30 Uhr  Kaffeepause

11:00 Uhr  Eigenen inneren Anteilen begegnen
12:30 Uhr  Mittagessen

14:00 Uhr  Umsetzung des IFS-Modells

15:30 Uhr  Kaffeepause

16:00 — Umsetzung des IFS-Modells

17:30 Uhr

19:00 Uhr  Abendessen

07:30 Uhr Frihstick

09:00 Uhr  Selbstfithrung entwickeln

10:30 Uhr  Kaffeepause

11:00 Uhr  Selbstfithrung entwickeln

12:30 Uhr  Mittagessen

(Anderungen vorbehalten)

Themen und Inhalte

e Einblick in die verschiedenen Anteile der
eigenen Persénlichkeit

e Selbstfiihrung/Self-Leadership entwickeln: Wie
sich ungiinstige Automatismen und
Verhaltensweisen verandern lassen und mehr
Balance, Gelassenheit und Souveranitat
entsteht

e Werkzeuge kennenlernen, um Griibelkreislaufe
zu unterbrechen, Selbstkritik zu beenden und
Blockaden aufzulésen

e Grundziige des IFS-Modells kennenlernen sowie
Maéglichkeiten, um damit zu arbeiten



