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Stressbewaltigung nach Jon Kabat-Zinn

Einfuhrung in die achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (MBSR)

Bildungsurlaub

.otress ist die Wirze des Lebens®, so der Pionier der
Stressforschung Hans Selye. Der bestandige Wechsel
von Phasen der Anspannung und Entspannung ist das
Wesen von Lebendigkeit. Stressreaktionen erfiillen
wichtige Schutz- und Anpassungsfunktionen und férdern
Lernprozesse.

Zu einer Gefahr fur die Gesundheit wird Stress im
Berufsleben, wenn einer Anspannungsphase Uber einen
langeren Zeitraum keine angemessene Erholungsphase
mehr folgen. Dann stellt sich das Gefuhl ein, nur noch auf
Umstande zu reagieren, anstatt das Leben selbst zu
bestimmen. Es entsteht ein Stresskreislauf, aus dem es
scheinbar keinen Ausweg mehr gibt. Der Stress wird
chronisch, die Leistungsfahigkeit lasst nach.

~Stressbewaltigung durch Achtsamkeit® (MBSR) wurde
von Dr. Jon Kabat-Zinn 1979 in der Stress Reduction
Clinic an der Universitat von Massachusetts entwickelt.
Das Besondere an dieser Methode ist eine Kombination
aus verschiedenen Elementen von praktischen Acht-
samkeitsiibungen (Bodyscan, Yoga und Meditation) und
kognitiven  stressbezogenen Themen die dann
Stressabbau und Achtsamkeit im  Arbeitsalltag
verknipfen.

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

o effektivere Bewaltigung von Stresssituationen im
beruflichen Kontext

e erhohte Fahigkeit, sich zu entspannen

e anhaltende Verminderung von korperlichen und psy-
chischen Symptomen, ausgeldost durch beruflich
bedingten Stress

e wachsendes Selbstvertrauen und Akzeptanz

e mehr Lebensfreude und Vitalitat

,Du kannst die Wellen
nicht anhalten, aber
Du kannst lernen auf
ihnen zu reiten®

Jon Kabat-Zinn

Seminar Nr.: 819720

Termin: 12 01.-17.01.2020
Sonntag 18:00 Uhr bis

Freitag 13:00 Uhr
Ort: Boltenhagen

Preise: 695,- € (inkl. U/VP)
EZ-Zuschlag: 50,- € insgesamt

795,- € fur Einrichtungen/ fur
Einrichtungen/Firmen
Inkl. Kurtaxe.

Dozent: Thomas Greh

Thomas Greh (Jhrg. 1959), war dber 20 Jahre
selbststéndig und freiberuflich tétig als Regisseur, Autor,
Produzent, Redaktionsleiter und Geschaftsfihrungs-
berater im Bereich Film- und Fernsehen. Nach Burnout
Ausbildung zum MBSR-Lehrer. Seit 2012 gibt er MBSR 8-
Wochen-Kurse, achtsamkeitsbasierte Einzelcoachings,
halt Vortrage und leitet Achtsamkeitstrainings in Unter-
nehmen und Organisationen fir Mitarbeiterinnen und
Fuhrungskréafte. AuRBerdem ist er Dozent in der MBSR-
Lehrer*innen-Ausbildung des Odenwald-Instituts / Forum
Achtsamkeit.

Teilnehmerinnenzahl: 10 - 16

Leistungen: Durchfithrung des Seminars, Ubernachtung,
Vollverpflegung, Unterlagen, Versicherungen.

Seminarziele

e Erkennen eigener Stressausléser und Stress-
verstarker

¢ Entwicklung angemessener Handlungsalternativen im
Umgang mit Stress und belastenden Situationen im
Berufsalltag

e konstruktiver Umgang mit schwierigen Geflihlen

e Erhoéhung der Arbeitszufriedenheit

e Fahigkeit, in schwierigen und belastenden Arbeits-
situationen gelassen zu bleiben

e Mobilisierung eigener Ressourcen, Selbstkompetenz

e Verbesserung des kérperlichen und psychischen
Wohlbefindens



mailto:evinfo@liw.de
http://www.liw-ev.de/

Seminarinhalte

e Auswirkungen von beruflich bedingtem Stress auf
Korper und Geist

e Praxis der Achtsamkeit im effektiven Umgang mit
Stress im beruflichen Kontext

e Praxis der Hauptibungen des MBSR-Programms:
Bodyscan, achtsame Korperarbeit und Achtsamkeits-
meditation

« Ubungen zur Integration von Achtsamkeit in den
Arbeitsalltag.

¢ Achtsame Kommunikation

e Achtsamkeit im Umgang mit schwierigen und
belastenden Arbeitssituationen

¢ Transfermdglichkeiten in den beruflichen Alltag

Methoden

Wichtiges Element in diesem Seminar sind angeleitete
Achtsamkeitsiibungen (Body-Scan, Sitz- und Geh-
meditation, achtsame Bewegungen, achtsames Essen).
Diese werden durch theoretische Einheiten zu Stress und
Umgang mit Stress erganzt. Es wird Ubungen in kleinen
Settings und in der grolRen Gruppe geben. Beim
angeleiteten Erfahrungsaustausch wird das eigene
Stressverhalten im Arbeitsalltag reflektiert. Dabei lernen
Sie sich selbst mit ihren Denk-, Stress- und
Verhaltensmustern besser kennen und entdecken neue
Handlungsspielraume. Kleine ,Hausaufgaben® ermagli-
chen lhnen, die Praxis der Achtsamkeit und Reflexionen
mit in die Abendstunden zu nehmen.

Bitte bringen Sie ein Sitz-/Meditationskissen mit,
wenn Sie auf Kissen sitzend meditieren mdchten.

Nutzen

Die Seminarinhalte und Methoden stehen - mit Transfers
in konkrete Arbeitssituationen - im beruflichen Kontext.
Jeder Teilnehmer soll neue Kompetenzen (Schlissel-
qualifikationen in  Selbst- und Sozialkompetenz,
Stresskompetenz, Emotionale Kompetenz u.a.) fir sein
Berufsleben entwickeln, um so seine Arbeitsfahigkeit zu
erhalten sowie seine berufliche Mobilitat zu erweitern.
Das erlernen und praktizieren der Hauptibungen des
MBSR unterstutzt Sie darin, mehr Ruhe, Gelassenheit
und Lebensfreude zu entwickeln, Stresssituationen und
Krisen im Berufsalltag angemessen zu begegnen,
Fahigkeiten wie Geduld, Selbstvertrauen,
Selbstkompetenz und Freundlichkeit zu verstarken,
korperlich und psychisch in Einklang zu kommen und dies
in beruflichen Prozessen umzusetzen. Ein Hand-Out wird
Sie in die Lage versetzen, auch nach diesem Kurs weiter
Zu Hause Zu Uben. Es gibt keine
Teilnahmevoraussetzungen. Erfahrungen in Achtsamkeit,
Meditation und Kérperarbeit sind nicht notwendig.

Organisatorisches

Das Seminar findet im Hotel
.Seeschlésschen® (www.ostseeperlen.de) statt (Bild
unten). Das Haus liegt wunderschon direkt an der
Strandpromenade des Ostseeheilbades Boltenhagen.
Boltenhagen liegt ca. 50 Kilometer dstlich von Lubeck an
einem der schonsten Abschnitte der Ostseekuste.

Alle Zimmer im Seminarhaus sind mit Dusche/WC
ausgestattet. Im Preis inbegriffen ist die Unterbringung im
DZ.

EZ-Zuschlage: Der EZ-Zuschlag betragt 10,00 € pro Tag.

Sie werden im Haus voll versorgt.

Anreise

Mit dem Pkw: Auf der A20 bis zur Abfahrt Grevesmiihlen,
von hier fahren Sie ca. 20 km uber Klitz nach
Boltenhagen. Kalkulieren Sie von Hamburg eine Fahrzeit
von ca. 90 Minuten. Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemein-
schaft-Service. Mit der Bundesbahn fahren Sie bis
Wismar, von dort verkehren Busse.

Sonstiges

Weitere Informationen Uber Anfahrtsbeschreibung,
Fahrgemeinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor
Seminarbeginn. Wir empfehlen den Abschluss einer
Reise-Rucktrittsversicherung.

Sicherheit: Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und
uns im Schadensfall gegentiber Dritten. Das Seminar ist
Uber eine Reisepreis-Versicherung abgesichert.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in verschiedenen Bundeslandern als Bildungs-
urlaub/Bildungszeit anerkannt bzw. anerkennungs-
fahig. Bitte beachten Sie dazu unsere ,,Mitteilung fiir
den Arbeitgeber“. Wenn Sie aus Hessen kommen, kann
der Arbeitgeber ein Programm einfordern, in dem 20 %
gesellschaftspolitischer Anteil ausgewiesen sind. Auf
Anfrage lassen wir Ihnen dieses Programm zukommen.
Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei
Ihrem Arbeitgeber reichen Sie die ,Mitteilung fir den
Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei der Beantragung des
Seminars als Bildungsurlaub wenden Sie sich bitte an
uns. Sie kdnnen auch an diesem Seminar teilnehmen,
wenn Sie lhren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

Forderungsmoglichkeiten

Verschiedene Bundeslander sowie der Bund iibernehmen
unter bestimmten Bedingungen einen Teil der
Weiterbildungskosten.  Néhere Informationen  und
Voraussetzung finden Sie unter http:/liw-ev.de
(Berufliche Kompetenz). Wir beraten Sie

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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