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Tag der Achtsamkeit

-Mindfulness Based Stress Reduction“ (MBSR) namh Kabat-Zinn wurde in
den 1970er Jahren von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn sguden Mitarbeiterinnen an
der ,Stress Reductions Clinic* / Universitat Madsagsetts, U.S.A. entwickelt
und wird seither kontinuierlich erforscht.

MBSR wendet sich an Menschen, die personlich dgwafitieren mdchten,

aber auch an all jene aus sozialen, padagogis¢heiir, medizinischen und
pflegenden Berufen, die am Ablauf und der profesdlen Anwendung von
Mindfulness-based Stress Reduction interessietit sin

Es werden an dem Tag die Hauptelemente des MBS&dMmons - Body Scan,
achtsame Korperarbeit und Achtsamkeitsmeditatigeibt. Dadurch erfahren
die Teilnehmerlinnen, welche Art der Achtsamkeitsjgraganz individuell fur

sie geeignet ist, gelassener zu werden und den faelmeruhigen.

Fur diejenigen Teilnehmerinnen mit weitergehendataresse: Der Tag gilt als
Voraussetzung fir die Teilnahme an einem 8-Wochears Kund als
Entscheidungsseminar fur die MBSR-Kursleiterausioityd

Mitzubringen: Sitzkissen und Yogamatten wenn vorhanden, Declle un
bequeme Kleidung

Leitung:  Mirijam G. Fink
MBSR und MBCT- Kursleiterin beim Institut fir Aclatskeit und
Stressbewaltigung, Lebens- und Sozialberatei@K9,

Termin: Samstag, 14. 4. 2012

Zeit: 9.30-17.30 Uhr
Ort: Horsaal des GGZ, Albert — Schweitzergasse3880 Graz
Kosten: 70,- Euro; 35,- Euro fur Ehrenamtliche Hasptarbeiterinnen

Information und Anmeldung: Hospizverein Tel. 0316 39 157
m.preuss@hospiz-stmk.at
Anmeldeschluss: 30.3.2012

Mit freundlicher Unterstiitzung von
Steiermarkische

VIG e GIRIA]Z SPARKASSES

VIENNA INSURANCE GROUP In jeder Beziehung zéhlen die Menschen.




