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Ein Workshop iiber

Scham, Selbstmitgefiihl

und den Mut sich zu zeigen
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Ein Workshop iiber Scham, Der Workshop richtet sich an alle

Menschen, die sich selbst besser verstehen,
Selbstmitgefiihl und den Mut, thren Umgang mit Scham verdndern und
sich zu zeigen mehr innere Freiheit gewinnen mochten.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Inhalte: Ziel:

*  Was ist Scham und warum empfinden wir sie? Scham muss nicht verschwinden - sie

Scham gehort zu den stirksten *  Die verschiedenen Gesichter der Scham darf verstanden werden. Wer ihre

menschlichen Gefiihlen. e Scham und ihre Auswirkungen auf Botschaften erkennt, kann sich mit
. - Beziehungen und Selbstwert mehr Mitgefiihl begegnen und den

Sle.kann. Ol schiitzen — und «  Den inneren Kritiker erkennen und entkriften =~ Mut entwickeln, den eigenen Weg

glelchzeltlg“dav.on abhélten, *  Selbstmitgefiihl als Schliissel zur Verdnderung = authentisch zu gehen.

unsere Bediirfnisse zu dulern, «  Mut entwickeln, sich zu zeigen und

Grenzen zu setzen oder UihentchEtichen Denn dort, wo Scham ihren

authentisch zu leben. «  Praktische Ubungen zur Selbstreflexionund ~ Schrecken verliert, entsteht Raum fiir

Lebendigkeit, Verbundenheit und

In. diesem 'Worksh'op beschéftigen . Zum i Wachstugm.

wir uns mit den vielen Facetten

der Scham.

Gemeinsam erkunden wir, wie Methoden:

Scham entsteht, welche Funktion
sie hat und wie wir einen
hilfreichen Umgang mit ihr
entwickeln konnen.

*  Impulsvortrige

*  Einzel- und Gruppeniibungen

»  Reflexion

*  Austausch in geschiitztem Rahmen
*  Achtsamkeits- und Korperiibungen



