23S, was wir tun oder
bedeutet, zum
kzukehren.”

Was ist MBSR

MBSR (mindfulness-base
Jon Kabat-Zinn (Professo
bereits 1979 entwickeltes

Der Kurs bietet eine Basis
Belastungen des Lebens ¢
nach heutigen Erkenntniss
effektivsten anerkannten

Wir Uben gemeinsam:

ALTIGUNG

Achtsamkeit im Sitzen,

Korpertbungen fur tiefe
K&érperbewusstsein

einen wohlwollenden B
... auBerdem gibt es Inputs

Gedankenmuster, Strategie
zu Austausch und Reflexio

Kurszeiten: 06.10. - 24.11.2022, jeden Donnerstag von 18:30 - 21:15 Uhr
Tag der Achtsamkeit am Samstag 12.11.2022 von 10:00 - 16:00 Uhr
Reservetermin: 01.12.2022

Kursort: Pfarrsaal, 4725 St. Agidi
Preis: 350,- (ermassigter Tarif nach Absprache mdglich)

Anmeldung und Terminve
erforderliches, unverbind

MBSR 8 Wochenkurs | (oata o
Kursleitung: Astrid Spil )ann :

_ — : Astrid Spielmann
‘Gestunde' RRE N astridspielmann@gmx.at | G
Gemeinde




