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Kurstitel: Stressbewaéltigung durch Achtsamkeit (nach MBSR)- Verbesserung der psychischen
Widerstandsfahigkeit

Kategorie: Gesundheit
Kursbeschreibung

Das Seminar gibt eine grundlegende Einfihrung in den Ansatz der Stressbewaéltigung durch
Achtsamkeit (MBSR=Mindfulness- Based Stress-Reduction) nach Dr. Jon Kabat-Zinn. Es werden
Achtsamkeitstechniken der Entschleunigung erlernt, um mit &u3eren und inneren Stressfaktoren
konstruktiv und gelassen umzugehen.

Zu den Inputs und den vorgestellten Achtsamkeitsiibungen gibt es auch Austausch und
Gespréache Uber die eigenen Erfahrungen sowie einfache Korpertibungen, die dem Yoga
entnommen sind. Bitte eine Yogamatte (sofern vorhanden) und eine Decke mitbringen. Bequeme
Kleidung wird empfohlen.

Fur folgende Termine sind 2020 noch Restplatze verfugbar:
23.10.2020 in Villach

11.11.2020 in Klagenfurt



27.11.2020 in Klagenfurt

Anmeldung unter: www.vhsktn.at , 050 477-7000 oder gesundheit@vhsktn.at
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