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Stressbewaltigung nach Jon Kabat-Zinn

Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (MBSR) zur Starkung und Erhaltung der
Leistungsfahigkeit
Bildungsurlaub / Bildungszeit

»otress gehdrt zu unserer Daseinsform, er ist naturlicher
Bestandteil des Lebens und als solchem kann man ihm
ebenso wenig entrinnen wie den anderen Bedingungen
der menschlichen Existenz.”

Diese Worte stammen von Jon Kabat-Zinn, Verhaltens-
mediziner und Molekularbiologe, der Anfang der 1980er
Jahre eine ebenso einfache wie effektive Methode entwi-
ckelt hat, Stress abzubauen und das Wohlbefinden zu for-
dern.

Denn auch wenn Stress ein naturlicher Bestandteil unse-
res Lebens ist, kann er sich durchaus belastend auf un-
sere Gesundheit, die Lebensqualitat und den (Arbeits)all-
tag auswirken.

Im Mittelpunkt der Methode ,Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit” (engl: Mindfulness-Based Stress Reduction)
steht ein systematisches Training der Achtsamkeit. ,Acht-
samkeit ist eine einfache und zugleich hochwirksame Me-
thode, uns wieder in den Fluss des Lebens zu integrieren,
uns wieder mit unserer Weisheit und Vitalitét in Bertihrung
zu bringen“ (Jon Kabat-Zinn).

Das Besondere an dieser Methode ist eine Kombination
aus verschiedenen Elementen von praktischen Achtsam-
keitsiibungen (Bodyscan, Yoga und Meditation) und kog-
nitiven stressbezogenen Themen, die dann letztendlich
Stressabbau und Achtsamkeit im Arbeitsalltag verknlp-
fen.

Zahlreiche wissenschaftliche Studien unterstreichen die
Wirksamkeit dieser Methode auch und besonders fur den
Arbeitsplatz. Die Studien dokumentieren eindrucksvaoll,
dass die Kursteilnehmer folgende Erfahrungen machen:

Ziel ist es, fir alle Methoden den Transfer in konkrete Ar-
beitssituationen zu gewahrleisten, damit jeder Teilnehmer
seine neue Perspektive flr ein stressfreieres Arbeitsleben
entwickelt! In kleinen Teams wird jeder Teilnehmer die
Gelegenheit haben, die Techniken bezogen auf seine in-
dividuelle berufliche Fragestellung einzutiben.

Seminar Nr.: 806025

Termin: 02.11. - 07.11.2025
Sonntag, 18:00 Uhr —
Freitag, 13:00 Uhr

Ort: Sylt

Preise: 795,- € (U/VP) fiir Einzelpersonen
995,- € fur Einrichtungen/Firmen
EZ-Zuschlag: 100,- € insgesamt

Dozentin: Beatrice Kahnt

Beatrice Kahnt ist zertifizierte Trainerin fur Achtsamkeit
und Stressbewaltigung und Mitglied im MBSR-MBCT-
Verband und Dipl.-Ing./Stadtplanerin (Schwerpunkt ganz-
heitliche gesunde Raumplanung). Sie besitzt eine lang-
jahrige Praxis in Zen-Meditation und der Yogaphilosophie
sowie japanischer Schwertkampfkunst (laido).

Teilnehmendenzahl: 10-16

Leistungen: Durchfiihrung des Seminars, Ubernachtung,
Vollpension, seminarbegleitende Unterlagen, Versiche-
rungen

Seminarinhalte

e Auswirkungen von Stress auf Kérper und Geist

e Praxis der Achtsamkeit im effektiven Umgang mit
Stress

e Praxis der Hauptiibungen des MBSR-Programms: Bo-
dyscan, achtsame Kdérperarbeit und Achtsamkeitsme-
ditation

¢ Ubungen zur Integration von Achtsamkeit in den Ar-
beitsalltag

¢ achtsame Kommunikation
Achtsamkeit im Umgang mit schwierigen und belas-
tenden Arbeitssituationen

Empfehlenswerte Literatur zum Thema

e Jon Kabat-Zinn: Gesund durch Meditation
e Jon Kabat-Zinn: Ruhe im Alltag finden
e Thich Nhat Hanh: Das Wunder der Achtsamkeit
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Die Vergangenheit ist Geschichte, die Zukunft ein Geheimnis,
und dieser Augenblick ist ein Geschenk! Ina Deter

lhr Nutzen

e Sie erkennen eigene Stressausléser und Stress-
verstarker, starken dadurch lhre Stresskompetenz und
kdnnen entspannter und kraftvoller arbeiten.

e Sie entwickeln angemessene Handlungsalternativen
im Umgang mit Stress und belastenden Situationen im
Berufsalltag und konnen so  besser mit
herausfordernden Situationen umgehen.

e Sie erlernen den konstruktiven Umgang mit
schwierigen Gefluhlen, starken lhre
Selbststeuerungskompetenz und kénnen emotional
schwierigen Situationen gelassener begegnen.

e Sie erhdhen lhre Arbeitszufriedenheit, da Sie besser
verstehen, was Sie in Stress bringt und was Sie
gelassener macht. So koénnen Sie in lhrem
Berufsalltag auch hohen Arbeitsbelastungen ruhig und
Zielgerichtet begegnen.

e Sie optimieren ihr Selbstmanagement, kdnnen auch in
schwierigen und belastenden Arbeitssituationen
gelassen bleiben und konnen lhre Energien
zielgerichtet einsetzen.

e Sie starken lhre Fahigkeit zur Entspannung und
verbessern somit Ihr korperliches und psychisches
Wohlbefinden, um langerfristig arbeitsfahig zu bleiben.

Das Erlernen und Praktizieren der Hauptiibungen des
MBSR unterstiitzt Sie darin, mehr Ruhe, Gelassenheit
und Lebensfreude zu entwickeln, Stresssituationen und
Krisen im Berufsalltag angemessen zu begegnen, Fahig-
keiten wie Geduld, Selbstvertrauen, Selbst-kompetenz
und Freundlichkeit zu verstarken, korperlich und psy-
chisch in Einklang zu kommen und dies in beruflichen Pro-
zessen umzusetzen. Ein Hand-Out wird Sie in die Lage
versetzen, auch nach diesem Kurs weiter zu Hause zu
Uben. Es gibt keine Teilnahmevor-aussetzungen. Erfah-
rungen in Achtsamkeit, Meditation und Kérperarbeit sind
nicht notwendig.

Zu diesem Seminar bringen sie bitte folgendes mit:

- bequeme Kleidung (Hose, Oberteil) fir Meditation
- Hausschuhe oder warme Socken
- Schreibutensilien

Unterkunft/Verpflegung

Sylt ist die ndrdlichste und mit fast 100 km2 auch die
grofte Insel der Nordsee.

Sie Ubernachten in Klappholttal, der Akademie am Meer,
die bereits 1919 gegriindet wurde. Die Akademie liegt zwi-
schen den Nordseebadern Kampen und List am Rand des
Nordsylter Naturschutzgebietes, unmittelbar hinter dem
Weststrand der Insel und inmitten der einmaligen Diinen-
landschaft.

Die Buchung des Seminars ist ausschlie3lich in Kombina-
tion mit Ubernachtung und Verpflegung in der Akademie
mdglich. Sie wohnen in einfachen, behaglich eingerichte-
ten Einzel-, Doppel- oder Mehrbetthdausern, die mit flie-
Bendem Wasser, Heizung und Telefon ausgestattet sind.
Die Hauser liegen verstreut im akademieeigenen Dinen-
gebiet. Nur einige der Hauser haben WC und Dusche in
unmittelbarer Néhe.

Im Preis inbegriffen ist die Unterbringung im Doppelzim-
mer ohne Dusche und WC, sowie die Kurtaxe.

Sie werden im Seminarhaus mit Vollpension verpflegt.

Anreise

Westerland ist gut mit der Bundesbahn (direkte IC-
Verbindungen z.B. ab KdIn) zu erreichen. Glnstige Zug-
verbindungen finden Sie ab 6 Monate vor Reisebeginn un-
ter www.bahn.de . Zwischen Westerland und Hérnum be-
steht eine Busverbindung. PKW mussen in Niebull auf
den Autozug verladen werden.

Etwa vier Kilometer nérdlich von Kampen zweigt von der
Landstral3e der Privatweg nach Klappholttal ab. Die Aka-
demie am Meer ist auch mit Bus (Linie 1) oder Taxi von
Westerland aus zu erreichen. Nicht alle Busse fahren di-
rekt dorthin, einige nur bis zur Haltestelle Vogelkoje (Ab-
zweigung Klappholttal). Von dort sind es 800 m zu Ful3
nach Klappholttal. Fir Personenwagen steht ein Park-
platz zur Verfiigung.

Bitte beachten Sie unseren Fahrgemeinschaft-Service.
Sonstiges

Weitere Informationen Uber Anfahrtsbeschreibung,
Fahrgemeinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor
Seminarbeginn.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rucktrittsver-
sicherung.

Sicherheit: Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und
uns im Schadensfall gegentiber Dritten.

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in verschiedenen Bundeslandern fiir Teilnehmer/innen
aus bestimmten Berufsgruppen als Bildungsurlaub/ Bil-
dungszeit anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte
beachten Sie dazu unsere ,,Mitteilung fiir den Arbeitge-
ber“. Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub/
Bildungszeit bei lhrem Arbeitgeber reichen Sie die “Mit-
teilung flr den Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei der
Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub/ Bildungs-
zeit wenden Sie sich bitte an uns. Sie kénnen auch an
diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren Tarifurlaub
in Anspruch nehmen.


http://www.bahn.de/

