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Stressbewältigung nach Jon Kabat-Zinn 
 

Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (MBSR) zur Stärkung und Erhaltung der  
Leistungsfähigkeit 

Bildungsurlaub / Bildungszeit
 
„Stress gehört zu unserer Daseinsform, er ist natürlicher 
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 för-
dern. 
Denn auch wenn Stress ein natürlicher Bestandteil unse-
res Lebens ist, kann er sich durchaus belastend auf un-
sere Gesundheit, die Lebensqualität und den (Arbeits)all-
tag auswirken. 
Im Mittelpunkt der Methode „Stressbewältigung 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 Vitalität in Berührung 
zu bringen“ (Jon Kabat-Zinn). 
 
Das Besondere an dieser Methode ist eine Kombination 
aus verschiedenen Elementen von praktischen Achtsam-
keitsübungen (Bodyscan, Yoga und Meditation) und kog-
nitiven stressbezogenen Themen, die dann letztendlich 
Stressabbau und Achtsamkeit im Arbeitsalltag verknüp-
fen. 
Zahlreiche wissenschaftliche Studien unterstreichen die 
Wirksamkeit dieser Methode auch und besonders für den 
Arbeitsplatz. Die Studien dokumentieren eindrucksvoll, 
dass die Kursteilnehmer folgende Erfahrungen machen: 
 
Ziel ist es, für alle Methoden den Transfer in konkrete Ar-
beitssituationen zu gewährleisten, damit jeder Teilnehmer 
seine neue Perspektive für ein stressfreieres Arbeitsleben 
entwickelt! In kleinen Teams wird jeder Teilnehmer die 
Gelegenheit haben, die Techniken bezogen auf seine in-
dividuelle berufliche Fragestellung einzuüben. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Seminar Nr.: 806027 
 
Termin: 18.04. – 23.04.2027 
 Sonntag, 18:00 Uhr – 
 Freitag, 13:00 Uhr 

Ort: Sylt, Rantum 

Preise:  1045,- € inkl. Ü/HP im DZ 
 EZ-Zuschlag 212,50 € insgesamt  
 1.245,- € für Einrichtungen/Firmen 

 Die Kurtaxe ist im Preis enthalten. 

Dozentin: Beatrice Kahnt 

Beatrice Kahnt ist zertifizierte Trainerin für Achtsam-
keit und Stressbewältigung (MBSR) sowie Mitgefühl 
(MBCL). Als diplomierte Stadtplanerin bringt sie einen 
ganzheitlichen Ansatz in ihre Arbeit ein und verbindet ihre 
berufliche Expertise mit ihrer langjährigen Praxis in Zen-
Meditation und Yogaphilosophie. Diese vielfältigen Erfah-
rungen fließen bereichernd in ihre Seminare und Trai-
nings ein. 

Teilnehmendenzahl: 10 – 16 

Leistungen: Durchführung des Seminars, Übernachtung, 
Vollpension, seminarbegleitende Unterlagen, Versiche-
rungen 

 

Seminarinhalte 

• Auswirkungen von Stress auf Körper und Geist 

• Praxis der Achtsamkeit im effektiven Umgang mit 
Stress 

• Praxis der Hauptübungen des MBSR-Programms: Bo-
dyscan, achtsame Körperarbeit und Achtsamkeitsme-
ditation 

• Übungen zur Integration von Achtsamkeit in den Ar-
beitsalltag 

• achtsame Kommunikation 
• Achtsamkeit im Umgang mit schwierigen und belas-

tenden Arbeitssituationen 

 
 

Empfehlenswerte Literatur zum Thema  

• Jon Kabat-Zinn: Gesund durch Meditation 

• Jon Kabat-Zinn: Ruhe im Alltag finden 

• 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 

 

Ihr Nutzen 

• Sie erkennen eigene Stressauslöser und Stressverstärker, 
stärken dadurch Ihre Stresskompetenz und können 
entspannter und kraftvoller arbeiten. 

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

• Sie erlernen den konstruktiven Umgang mit schwierigen 
Gefühlen, stärken Ihre Selbststeuerungskompetenz und 
können emotional schwierigen Situationen gelassener 
begegnen.  

• Sie erhöhen Ihre Arbeitszufriedenheit, da Sie besser 
verstehen, was Sie in Stress bringt und was Sie gelassener 
macht. So können Sie in Ihrem Berufsalltag auch hohen 
Arbeitsbelastungen ruhig und zielgerichtet begegnen.  

• Sie optimieren ihr Selbstmanagement, können auch in 
schwierigen und belastenden Arbeitssituationen gelassen 
bleiben und können Ihre Energien zielgerichtet einsetzen. 

• Sie stärken Ihre Fähigkeit zur Entspannung und verbessern 
somit Ihr körperliches und psychisches Wohlbefinden, um 
längerfristig arbeitsfähig zu bleiben. 

 
Das Erlernen und Praktizieren der Hauptübungen des MBSR 
unterstützt Sie darin, mehr Ruhe, Gelassenheit und Lebens-
freude zu entwickeln, Stresssituationen und Krisen im Berufsall-
tag angemessen zu begegnen, Fähigkeiten wie Geduld, Selbst-
vertrauen, Selbst-kompetenz und Freundlichkeit zu verstärken, 
körperlich und psychisch in Einklang zu kommen und dies in be-
ruflichen Prozessen umzusetzen. Ein Hand-Out wird Sie in die 
Lage versetzen, auch nach diesem Kurs weiter zu Hause zu 
üben. Es gibt keine Teilnahmevor-aussetzungen. Erfahrungen 
in Achtsamkeit, Meditation und Körperarbeit sind nicht notwen-
dig. 
 
Zu diesem Seminar bringen sie bitte folgendes mit: 
 
-  bequeme Kleidung (Hose, Oberteil) für Meditation 
-  Hausschuhe oder warme Socken     
-  Schreibutensilien 

Unterkunft/Verpflegung 

Das TUI BLUE Sylt liegt am Ortseingang von Rantum, der 
schmalsten Stelle der Insel. Hier schweift der Blick gleichzeitig 
über die raue Nordsee und über das Wattenmeer. Die Anlage 
liegt nur wenige Minuten Fußweg vom Sandstrand entfernt. Bis 
nach Westerland ca. 7 km und zum Ortszentrum von Rantum 
sind es ca. 1,5 km. Der Bahnhof Westerland ist ca. 7 km ent-
fernt. Der Wellnessbereich (ohne zusätzliche Gebühr) über-
zeugt mit zwei Pools und drei Saunen sowie herrlichen Ausbli-
cken in die Natur. 

Es stehen Zimmer der Kategorie Classic Appartement Typ 1 
zur Einzel- oder Doppelbelegung zur Verfügung. 

Die gebuchte Verpflegung umfasst Frühstück und Abendessen 
in Buffetform. 
 
Bitte beachten Sie, dass im Seminarhotel nur Yoga-matten 
vorhanden sind. Sie erhalten von uns einige Wochen vor 
Seminarbeginn eine Mitbringliste. Sollte weiteres Equip-
ment (Decken, Gurte, o.Ä.) für das Seminar benötigt wer-
den, entnehmen Sie dies bitte der Mitbringliste und brin-
gen Sie es selbst zum Seminar mit. 

 

Kontakt zum Haus:  

TUI BLUE Sylt 

Hafenstr. 1a 

25980 Rantum, Sylt 

Tel. 0465146090 

info.sylt@tui-blue.com 

 

Anreise 

Bei Eigenanreise geben Sie die Koordinaten 54.85991 und 
8.2949 ins Navi ein. 

Per PKW mit Autozug: Fahren Sie auf der A7 bis Flensburg 
oder auf der A23 bis Heide und von dort nach Niebüll. Dort star-
tet die Überfahrt mit den Zügen des SyltShuttle oder dem blauen 
AUTOZUG Sylt.  Angekommen am Bahnhof Westerland folgen 
Sie den Hinweisschildern nach Rantum und biegen Sie am Orts-
eingang links in die Hafenstraße ab (ca. 8 km). 

Per PKW mit Fähre: Nehmen Sie die Syltfähre von Havneby 
(auf der dänischen Halbinsel Rømø) aus. Diese bringt Sie nach 
List, von wo aus Sie den Ortsschildern folgend ca. 22 km süd-
wärts nach Rantum fahren. 

Per Bahn: Bahnhof Westerland ca. 8 km. Nach Ihrer Ankunft mit 
der Bahn steht Ihnen Buslinie Nr. 2 ab Westerland ZOB in Rich-
tung Hörnum zur Verfügung; steigen Sie bitte bei der Station 
Rantum Nord (Sylt Quelle) aus. Von dort aus folgen Sie bitte der 
Ausschilderung TUI BLUE Sylt (ca. 5 Minuten Fußweg). 

 

Sonstiges 
Weitere Informationen über Anfahrtsbeschreibung, Fahrge-
meinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbe-
ginn.  
Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rücktrittsversiche-
rung. 
Sicherheit: Eine Haftpflichtversicherung schützt Sie und uns im 
Schadensfall gegenüber Dritten.  

Bildungsurlaub / Bildungszeit 

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in ver-
schiedenen Bundesländern für Teilnehmer/innen aus bestimm-
ten Berufsgruppen als Bildungsurlaub/ Bildungszeit aner-
kannt bzw. anerkennungsfähig. Bitte beachten Sie dazu un-
sere „Mitteilung für den Arbeitgeber“. Zur Beantragung des 
Seminars als Bildungsurlaub/ Bildungszeit bei Ihrem Arbeitge-
ber reichen Sie die “Mitteilung für den Arbeitgeber” ein. Bei 
Problemen bei der Beantragung des Seminars als Bildungsur-
laub/ Bildungszeit wenden Sie sich bitte an uns. Sie können 
auch an diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie Ihren Tarifurlaub 
in Anspruch nehmen. 

mailto:info.sylt@tui-blue.com

