Achtsam durchs Leben mit dem Myelom

Mit dem Myelom im Gepack durch das Leben
Seminarreihe zu Fragen, die das Leben mit dem Myelom aufwirft

Freitag, 12.5.2023 — Sonntag, 14.05.2023

Themen

Die Auswirkungen von Achtsamkeit auf den Korper, auf Schmerzen, wiederkehrende De-

pression, die Psyche und chronischen Erkrankungen wird in zahlreichen medizinischen Pub-

likationen dokumentiert. Das angebotene Wochenende steht im Zeichen der Achtsamkeit

und der praktischen Anwendung von einfachen Techniken, um die Kérperwahrnehmung zu

starken und mit der Wahrnehmung unserer Symptome, Nebenerscheinungen, sowie

Schmerz umzugehen. Das Seminar ist erfahrungsbasiert und interaktiv aufgebaut. Sémtliche

Unterlagen sowie die Ubungsanleitungen werden als Skriptum und Audio-Dateien im An-

schluss zur Verfligung gestellt.

e Wie kann ich meine Korperwahrnehmung starken?

¢ Wie lerne ich, auf meine Symptome und Kérperempfindungen zu achten.

e Wie kann ich Schmerzen und Einschrankungen bewusst lindern und meinen Tag positiv
gestalten?

e Grubeleien und Angst — mit den dunklen Seiten der eigenen Psyche umgehen lernen
Grundlagen der Selbstfiirsorge — was kann ich im Alltag konkret tun?

Vorlaufiges
Programm

Freitag ab 16.00 Eintreffen der Teilnehmerlnnen, Einchecken, Zimmer beziehen
18.00 gemeinsames Abendessen
Abendsession: Einander Kennenlernen, Einfihrung
Samstag ganztags Workshop mit Pausen zwischendurch
Sonntag vormittags Workshop
Gemeinsames Mittagessen
Abschluf3runde
Flr den Samstag oder Sonntag ist auch ein &rztlicher Vortrag durch eine unserer
Konsiliararztinnen vorgesehen, mit Moglichkeit zur Stellung von Fragen.

Seminar-
leitung

Dr. Mag. Pharm. Martina Esberger-Chowdhury

Nach einem Studium der Pharmazie in Wien, und einer langjéhrigen Karri-
ere in der pharmazeutischen Industrie in Europa und Indien hat Martina
sich seit 2013 als Management Beraterin und Trainerin fir Mindfulness
etabliert. Ihr Tatigkeitsschwerpunkt richtet sich auf Meditations-, Acht-
samkeitstraining und Mindfulness-Based Stress Reduction flr Einzelper-
sonen und Organisationen. Martina ist Lektorin fir Achtsamkeit im Ge-

Ort:

sundheitswesen auf der Kirchlich-Padagogischen Hochschule, Wien. Buchautorin.
- Schloss Zell an der Pram

Schlossstrale 1

4755 Zell an der Pram

Telefon +43 7764 6498

i _ E-Mail: schloss-zell.post@ooe.qgv.at

R = Ms Web: www.schloss-zell.at

Schloss Zell - als eines der Bildungsschldsser OO - gilt als regionaler und kultureller Nahver-
sorger und besonderes musikalisches Zentrum. Die sanften Hiigel des Innviertels und die ge-
schichtstrachtigen Mauern des Schlosses Zell bieten das perfekte Umfeld fir Weiterbildung,
kulturelle Veranstaltungen oder als Eventlocation.
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Bitte beachten Sie die nachstehenden Bedingungen fur die Teilnahme und Anmeldung

Teilnahmebedingungen

10.

MM-Patientinnen und Angehdrige sind herzlich willkommen, die interessiert sind, sich im vertrau-
lich/geschiitzten Rahmen eines Seminars unter fachkundiger Begleitung naher mit ihrer Erkrankung
und den damit einhergehenden Begleitumstanden auseinanderzusetzen. Die Teilnahme

Wir mussen das aus Haftungsgriinden leider deutlich aussprechen: Die Teilnahme am Seminar erfolgt
freiwillig und auf eigene Gefahr und Verantwortung.

Die Teilnahme (inklusive Nachtigung mit Vollpension fir alle Teilnehmerinnen) kénnen wir aufgrund
grol3ziigigen Sponsorings fur Patientinnen und Angehorige kostenfrei ermdglichen, eine verbindliche
Anmeldung ist jedoch erforderlich, damit Interessierten aufgrund kurzfristiger Absagen nicht freie
Platze vorenthalten werden.

Ihre telefonische oder schriftliche Anmeldung ist nach schriftlicher Bestatigung durch die Seminarlei-
tung als verbindlich anzusehen.

Bitte teilen Sie uns daher sofort mit, wenn Sie am Seminar aus zwingenden Griinden (Krankheit, un-
vorhersehbare familiare Verpflichtungen, u.dgl.) nicht teilnehmen kénnen. Wir weisen darauf hin, dass
uns als Veranstalter bei kurzfristigen, unbegriindeten Absagen innerhalb von 10 Tagen vor Veranstal-
tung Stornogeblhren fir die Zimmerstornierung entstehen, wenn wir den Seminarplatz nicht ander-
weitig vergeben kdnnen.

Die An- und Abreise zum Seminar ist von den Teilnehmenden selbst zu organisieren.

Es gelten die zum Seminarzeitpunkt und Ort geltenden COVID Regeln. Dazu erfolgen zeitnah vor der
Veranstaltung noch entsprechende Informationen.

Beachten sie bitte die beschrankte Teilnehmerzahl fir dieses Seminar: max. 20 Personen

Die Reihung der Anmeldungen erfolgt grundsatzlich nach Zeitpunkt des Einlangens. Um maoglichst vie-
len Interessierten eine Teilnahme zu erméglichen, werden Personen, die erstmals an Myelom im Ge-
pack Seminaren teilnehmen, vorgereiht. Alle Anmeldungen, die Uber die Maximalzahl der Teilnehme-
rinnen hinausgehen, werden auf einer Warteliste gereiht.

Wir freuen uns, wenn Sie sich fir mehrere Seminare interessieren, mochten aber maoglichst vielen
Mitpatientinnen und Angehdrigen die Gelegenheit geben, eines der Seminarangebote zu besuchen.
Wir bitten sie daher, in diesem Fall bekannt zu geben, welches Seminar fir Sie besonders interessant
ist. Wir wirden ihre Anmeldung dann fir das von Ihnen priorisierte Seminar bevorzugt reihen.

Anmeldung

Bitte melden sie sich bis 15.04.2023 per Telefon, SMS oder e-mail unter folgender Telefon-Nr./e-mail an:

Dipl.-Ing. Thomas Derntl, Stv der Obfrau, Projektleitung
th.derntl@multiplesmyelom.at
Tel.: 0664 805 414 14

Geben Sie uns bitte fur die Anmeldung folgende Daten bekannt:

Name

Kontaktadresse fur Informationen / Riickfragen: Adresse, Tel., e - malil

Geburtsjahrgang

Status (Patientin/Angehorig/r)

Jahr der Diagnosestellung

Zimmerwunsch (Einzelzimmer oder Zweibettzimmer)

Buchungsprioritat: falls sie sich auch bei anderen Seminaren der Seminarreihe Mit dem Myelom durch
das Leben anmelden mochten, bitten wir sie um Bekanntgabe ihrer Prioritat fir dieses Seminar.

Néhere Auskunfte:  Dipl.-Ing. Thomas Derntl, Stv der Obfrau, Projektleitung
m th.dernti@multiplesmyelom.at
™' Tel: 0664805414 14
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