@ Anreise mit der Bahn

Fahren Sie vom Starnberger Bahnhof, einem Fliigelbahnhof des
Minchener Hauptbahnhofs, in Richtung Garmisch bis Tutzing
und von dort weiter mit der Regionalbahn Richtung Kochel
bis nach Penzberg. Von dort geht es weiter mit dem Taxi. Wir
empfehlen, das Taxi vorzubestellen unter den Rufnummern:
+49-8856-81844 oder +49-8856-2270

@ Anreise mit dem Auto

Mit dem Auto fahren Sie auf der Autobahn Miinchen—Gar-
misch bis zur Ausfahrt Penzberg, dann rechts in Richtung
Iffeldorf, nach etwa 120 m direkt nach dem Ortsschild Unter-
eurach (dort steht links ein Wegweiser Richtung ZIST) wieder
nach rechts und auf dem Nantesbucher Weg durch Wiesen
und Walder und an Seen vorbei genau 3,7 km bis ZIST.
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@ ZIST ist ein Institut fir personliche und berufliche Fort-

bildung zur Entwicklung menschlicher Kompetenz
durch Selbsterfahrung in Krisenhilfe, Wegbegleitung
und Psychotherapie vor dem Hintergrund der Huma-
nistischen Psychologie in herrlicher Alleinlage im bay-
erischen Voralpenland und Heimat der ZIST Akademie
fiir Psychotherapie.

Das Programmangebot von ZIST umfasst

@ Workshops zur Selbsterfahrung

in den Bereichen Personliches Wachstum,
Beziehungen, Gesundheit, Kreativitat
und Spiritualitat.

@ Workshops zur Fortbildung und

@ lingere Fort-, Weiter- und Ausbildungen

in tiefenpsychologisch fundierten,
potentialorientierten und Spiritualitat
integrierenden Verfahren.

@ Ausbildung zu Psychologischen Psychothera-

peuten sowie zu Kinder- und Jugendlichen-
Psychotherapeuten an der staatlich anerkannten
ZIST Akademie fiir Psychotherapie.

ZIST,

ZIST gemeinniitzige GmbH
Zist 1 | 82377 Penzberg

E-Mail info@zist.de
Telefon +49-8856-93690
Mo. - Fr. 9.00 — 13.00 Uhr
und 14.00 — 15.30 Uhr
Do. bis 18.00 Uhr

www.zist.de | www.zist-akademie.de | Facebook

ZIST,

Elmar Kruithoff

SECHS KONKRETE HILFEN FUR
DEN INNEREN KRITIKER ... UND
WIE EIN GUTES ZUSAMMENSEIN
GELINGEN KANN

Eine besondere Einflihrung ins Focusing

SELBSTERFAHRUNG
PERSONLICHES WACHSTUM



@ TERMIN & PREIS

Fr,, 13.11., 18.30 h —
So., 15.11.20, 14.00 h
Kursgebiihr 270 €
zuziglich Vollpension
Ort/Anmeldung: ZIST
Penzberg Nr. 201135

@ Hinweis

Wir machen Sie darauf
aufmerksam, dass eine
finanzielle Unterstiitzung
fur Workshops zur
Selbsterfahrung durch den
ZIST Forderverein e. V.
moglich ist. Bitte wenden
Sie sich im Bedarfsfall an
Heike Brandt-Frederiks
im ZIST Biro.

@ KURSBESCHREIBUNG

Viele von uns kennen die inneren Stimmen, die uns bei wichtigen Ent-
scheidungen oftmals im Wege stehen und unsere Freiheit einschran-
ken: "Ja, aber ..." oder "Das kannst du nicht schaffen ..." oder "Wenn
du das tust, dann ...". Der innere Kritiker wird dabei oftmals als Geg-
ner empfunden, den es zu besiegen gilt oder dem man, vielleicht
nach langem aussichtslosem Kampf, nichts entgegenzusetzen hat.

Ist es moglich aufzuhoren zu kdmpfen und stattdessen innezuhalten
und diesen ewigen Kreislauf zu durchbrechen? Wie ware es, einen neu-
en Blick auf dieses Geschehen zu werfen und anzufangen, den inneren
Kritiker zu verstehen und ihm zu helfen, anstatt ihn zu bekdmpfen?

Mit der richtigen Idee im Gepick und entsprechenden Ubungen
konnen wir uns dem Teil in uns zuwenden, der kritisiert, bewertet,
verurteilt und beschamt. Denn in Wirklichkeit wiinscht sich der in-
nere Kritiker unsere Aufmerksamkeit und Annahme.

Gemeinsam schauen wir uns beispielsweise an:

¢ Woran erkennen wir tiberhaupt, dass der innere Kritiker
uns ausbremst?

¢ Wie kénnen wir in den Korper hineinspiiren und eine Basis
schaffen, um aus all den Gedanken und Bewertungen einen
Ausweg zu finden?

¢ Was genau brauchen wir, um uns einem inneren Kritiker
tberhaupt freundlich und interessiert zuwenden zu kénnen?

¢ Wie kénnen wir in einen konstruktiven Dialog mit unserem
inneren Kritiker kommen?

Im Kern geht es darum, in unserem Koérper prasent zu sein, ihm
warmherzig und ohne Angst zuhéren zu kdnnen, um wieder Mit-
gefiihl und Frieden zu erleben. Wo vorher Kampf war, kann dabei
eine interessierte und offene Haltung sich selbst gegentiber wachsen.
Durch kurze Impulsvortrige und praktisch angeleitete Ubungen kann
jeder fiir sich in Einzel- oder in Kleingruppeniibungen diese Erfah-
rungen erproben und einiiben. Es sind keine besonderen Vorkennt-
nisse erforderlich.

@ BIOGRAFIE

Elmar Kruithoff ist Diplom-Psychologe und
der Griinder des Zentrum fiir Focusing Kom-
petenzen xf in Roskilde, Ddnemark. Er arbeitet
mit Menschen daran, ihre Beziehungen, Ent-

/ scheidungen und Selbstfiirsorge zu verbes-
d sern, indem sie lernen, ihr inneres Erleben

achtsam zu explorieren und ihr inneres Handeln in Richtung
Empathie und Akzeptanz zu verandern. Elmar spricht Deutsch,
Englisch und Dénisch. Er ist verheiratet und hat einen Sohn.




