Anmeldung

Zur Anmeldung gelangen Sie liber folgenden Link:
www.aerztekammer-bw.de/akademie-baek-sw
oder direkt tGber diesen QR-Code (Klick oder Scan):

Teilnahmegebiihr
200,- Euro inkl. Yoga-Matte

Die Teilnahme ist nur durch die vorherige Anmel-
dung lber das SVmed Portal der Landesarztekammer
Baden-Wirttemberg moglich. Bei einer Abmeldung
gilt: bis 2 Wochen vor Kursbeginn - keine Zahlungs-
verpflichtung; bis 1 Woche vor Kursbeginn - Bear-
beitungsgebiihr von 50%; bei spaterer Absage oder
Nichterscheinen — Erhebung von 100% der Geblihr.
Falls die Mindestteilnehmerzahl eine Woche vor Ver-
anstaltungsbeginn nicht erreicht ist, kann die Veran-
staltung abgesagt werden.

Fortbildungspunkte
Die Veranstaltung ist mit 10 Fortbildungspunkten der
Landesarztekammer Baden-Wirttemberg zertifiziert.

Kontakt und Information

Akademie fiir Arztliche Fortbildung
Bezirksarztekammer Stidwiirttemberg
Dr. Beate Harder

Haldenhaustrafle 11, 72770 Reutlingen
Telefon: 07121 917-2446 /-2415 /-2416
E-Mail: fortbildung@baek-sw.de

Bild: stock.adobe.com

Veranstaltungsort

Arztehaus Reutlingen
HaldenhaustraBBe 11
72770 Reutlingen

Anfahrt

Ausfahrt Industriegebiet
Reutlingen-West
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(Bitte geben Sie in Ihrem Navigationsgerat ein:
Haldenhaustralle 11, 72127 Kusterdingen)

Direkt vor dem Arztehaus stehen kostenlose Parkmég-
lichkeiten sowie Uberdachte Fahrradparkplatze zur
Verfligung.

Offentliche Verkehrsmittel:

Von Reutlingen Hbf:

mit den Buslinien 10 oder 12,

von Tlbingen Hbf:

mit der Buslinie 7611

jeweils bis Betzingen, Aspenhaustralle.
AnschlieBender FuBweg ca. 5 min.

Bezirksarztekammer
Studwiirttemberg

Akademie fiir Arztliche Fortbildung

Stresshewaltigung
durch Achtsamkeit

Samstag, 4. Juli 2026
9:00-16:45 Uhr



https://www.aerztekammer-bw.de/stressbewaeltigung-durch-achtsamkeit-fobi-sw
https://www.aerztekammer-bw.de/akademie-baek-sw

Die wachsende berufliche Belastung und die unveran-
dert schwierigen Arbeitsbedingungen fiir Arztinnen und
Arzte sind unbestritten. Die physischen und psychischen
Anforderungen, die durch den Umgang mit kranken
und sterbenden Menschen, durch den permanenten
Zeitdruck und die 6konomischen Herausforderungen
entstehen, flihren zu einer zunehmenden Verscharfung
der angespannten Situation.

Das erfahrungsorientierte Seminar ,Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit” basiert auf dem "Mindfulness-
Based Stress Reduction Programm" (MBSR). Dieses
Programm wurde Ende der siebziger Jahre in den USA
von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn an der Universitatsklinik von
Massachusetts entwickelt. Inzwischen belegen zahl-
reiche wissenschaftliche Studien die Wirksamkeit dieses
Programmes.

Grundlage des Seminars ist die intensive Schulung

der Achtsamkeit im Alltag und in der Stille. Achtsamkeit
bedeutet, die Aufmerksamkeit immer wieder zum
gegenwadrtigen Moment zurlickzubringen.

Durch geleitete Meditationen und sanfte Korper-
ibungen lernen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
Atmung, Korperempfindungen, Gedanken und Gefiihle
wahrzunehmen ohne sie zu bewerten. Die Praxis der
Achtsamkeit befahigt dazu, die gewohnheitsmafligen
Verhaltensweisen im Umgang mit innerem und duBe-
rem Stress, mit Krankheiten und Schwierigkeiten zu
erkennen.

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer lernen immer
wieder innezuhalten und den Herausforderungen
des Lebens mit mehr Ruhe, Klarheit und Akzeptanz
zu begegnen.

Ziele des Seminars sind:

m Verstandnis fir die Grundlagen der Achtsamkeits-
praxis zu bekommen

= eigene Erfahrungen mit Achtsamkeits-Ubungen
zu machen

® Anregungen zu erhalten, um Achtsamkeit in den
eigenen Alltag bzw. Berufsalltag zu integrieren

m ein Behandlungskonzept kennenzulernen, das auch
bei den Patienten zur Anwendung kommen kann

Dozent

® Markus Zeh
Dipl. Padagoge, Musikpdadagoge und Musiker;
seit 2007 zertifizierter Kursleiter fur
"Stressbewaltigung durch Achtsamkeit" (MBSR)

Kursleitung

= Dr. med. Sophia Blankenhorn
Prasidentin der Bezirksarztekammer
Sudwirttemberg

Programm

9:00-9:15 Uhr
10 Minuten Ubung ,Ankommen”

9:15-10:45 Uhr

Vortrige und kleine Ubungen,
z. B. Stressursachen, MBSR
Erfahrungsaustausch

10:45-11:00 Uhr
Pause

11:00-11:35 Uhr
Achtsame Korperwahrnehmung (Bodyscan)

11:35-12:00 Uhr
Diskussion, Austausch
Integration der Ubungspraxis in den Alltag

12:00-13:00 Uhr
Mittagspause

13:00-14:00 Uhr
Gehmeditation oder Achtsam-Yoga
(Hata-Yoga)

14:00-14:45 Uhr
Umgang mit Stress und Resilienz, Salutogenese

14:45-15:00 Uhr
Pause

15:00-16:00 Uhr
Integrationsiibungen in den Alltag
Erh6hung der Arbeits- und Lebenszufriedenheit

16:00-16:45 Uhr
Feedback, Diskussion



