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Psychiatrieakademie Königslutter – Kurs Nr. 17/01/10 
 

MBSR – Stressbewältigung durch 
Achtsamkeit nach Dr. Jon Kabat-Zinn 

 
 
 

Zahlreiche wissenschaftliche Studien haben die Wirk- 
samkeit von MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) 

bestätigt. Es unterstützt den Umgang mit Krankheiten 
und gesundheitlichen Beschwerden, fördert die Fähig- 
keit, angemessen Stresssituationen bewältigen zu kön- 

nen und gilt auch als wirksame Burnout-Prävention. 
Durch MBSR wird die Qualität von Achtsamkeit auf 

meditative Weise in verschiedenen Körperhaltungen ge- 
schult, sitzend, liegend und gehend, sowie durch Yoga. 
Wichtiger Bestandteil ist die Integration in den Alltag. 

An diesen beiden Tagen wird das MBSR-Programm als 
Kompaktseminar angeboten. 

Alle wichtigen Bestandteile des Trainings werden vorge- 
stellt. 

 
 

Angelika Wild-Regel (Dipl. Sozialpädagogin FH) ist aus- 
gebildete Dozentin für MBSR und unterrichtet in eigener 

Praxis in Bonn sowie bundesweit. 
 

Yesche Udo Regel war 16 Jahre lang buddhistischer 
Mönch und unterrichtet Seminare, u.a. zur Entwicklung 
von Achtsamkeit und Mitgefühl, im ganzen deutschen 

Sprachraum. 
 
 
 

Kurs-nr. 17/01/10 Mo., 26.04. – Di., 27.04.2010 
Mo., 10:00 – 18:00 Uhr; Di., 09:00 – 17:00 Uhr 

alle interessierten Berufsgruppen 
200,00 Euro16 Unterrichtsstunden 

Psychiatrie Akademie, Seminarraum 
Bitte Decke und bequeme Kleidung mitbringen. 

max. 20 Pers. 
 


