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Stressbewältigung nach Jon Kabat-Zinn 

Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (MBSR) zur Stärkung und Erhaltung der 
Leistungsfähigkeit 

 

Bildungsurlaub/Bildungszeit 

 
„Stress ist die Würze des Lebens“, so der Pionier der 
Stressforschung Hans Selye. Der beständige Wechsel 
von Phasen der Anspannung und Entspannung ist das 
Wesen von Lebendigkeit. Stressreaktionen erfüllen wich-
tige Schutz- und Anpassungsfunktionen und fördern 
Lernprozesse. Zu einer Gefahr für die Gesundheit wird 
Stress, wenn einer Anspannungsphase über einen län-
geren Zeitraum keine angemessene Erholungsphase 
mehr folgt. Dann stellt sich das Gefühl ein, nur noch auf 
Umstände zu reagieren, anstatt das Leben selbst zu be-
stimmen. Es entsteht ein Stresskreislauf, aus dem es 
scheinbar keinen Ausweg mehr gibt. 
  
Achtsamkeit ist eine Fähigkeit, die uns in die Lage ver-
setzen kann, Dinge, Menschen, Umstände und auch uns 
selbst für diesen Augenblick so anzunehmen, wie sie bzw. 
wir gerade sind. Das ist stressvermindernd, denn dadurch 
öffnet sich eine Tür, durch die wir aus dem sich oft 
selbstverstärkenden reaktiven Stresskreislauf aussteigen 
können: Wir betreten einen Raum zwischen Reiz und 
Reaktion, in dem wir bewusste Entscheidungen treffen 
können. Statt unser Leben dem stressgetriebenen 
Autopiloten zu überlassen, übernehmen wir nun wieder 
selbst das Steuer. 
 
Diese Achtsamkeit ist eine uns innewohnende Fähigkeit, 
die es zu entdecken und zu pflegen gilt – und wir können 
sie ebenso trainieren, wie unsere Muskeln. Das 
Trainingsprogramm für den „Achtsamkeitsmuskel“ heißt 
MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction – achtsam-
keitsbasierte Stressverminderung). Dieses von Jon Ka-
bat-Zinn 1979 in der Stress Reduction Clinic an der Uni-
versität von Massachusetts entwickelte Programm ist eine 
Kombination aus verschiedenen  Elementen von 
praktischen Achtsamkeitsübungen  (Bodyscan,  Yoga,  
Geh- und  Sitz-Meditation) und kognitiven Themen aus 
Stressforschung, Hirnforschung und Psychologie. Diese 
Verbindung führt zu Stresskompetenz und Stressvermin-
derung im beruflichen und privaten Alltag. Zahlreiche  
wissenschaftliche  Untersuchungen unterstreichen die 
Wirksamkeit dieser Methode und dokumentieren ein-
drucksvoll, dass die Kursteilnehmenden folgende Erfah-
rungen machen: 
 
Effektivere Bewältigung von Stresssituationen in Alltag 
und Beruf, erhöhte Fähigkeit, sich zu entspannen, anhal-
tende Verminderung von körperlichen und psychischen 
Symptomen, wachsendes Selbstvertrauen und mehr Le-
bensfreude und Vitalität 

 
 

 
 

 

Seminar Nr.: 819725 

Termin: 27.01. – 31.01.2025 

 Montag 12:00 Uhr  
                         (Beginn nach dem Mittagessen um ca. 13:30 Uhr) 

 bis Freitag 13:30 Uhr 

Ort: Gutshaus Parin, Ostsee   

Preise:  875,- € (inkl. Ü./VP) 
 EZ-Zuschlag: s. S. 2 
 1075,- € für Einrichtungen/Firmen 

Dozent:  Thomas Greh 

Thomas Greh (Jhrg. 1959), war über 20 Jahre selbständig 
und freiberuflich tätig als Regisseur, Autor, Produzent, 
Redaktionsleiter und Geschäftsführungs-Berater im 
Bereich Film- und Fernsehen. Nach Burnout 
Berufswechsel und Ausbildung zum MBSR-Lehrer. Seit 
2012 gibt er MBSR 8-Wochen-Kurse, 
achtsamkeitsbasierte Einzelcoachings, hält Vorträge und 
leitet Achtsamkeitstrainings in Unternehmen und 
Organisationen für Mitarbeiter*innen und Führungs-
kräfte. Er ist MBSR Senior-Teacher, Supervisor und 
Dozent in der MBSR-Lehrer*innen-Ausbildung des 
Odenwald-Instituts. 

Teilnehmer*innenzahl:     10 – 16 

Leistungen: Durchführung des Seminars, Übernachtung, 
Vollverpflegung, Unterlagen, Versicherungen. 

 

Seminarziele 

• Erkennen von Stressauslösern und 
Stressverstärkern im beruflichen und privaten 
Alltag 

• Entwicklung angemessener 
Handlungsalternativen im Umgang mit Stress 
und belastenden Situationen 

• Stärkung der eigenen Ressourcen und 
konstruktiver Umgang mit schwierigen Gefühlen  

• Wertschätzenderer Umgang mit sich selbst und 
mit anderen (z.B. Vorgesetzte, KollegInnen)  

• Verbesserung des körperlichen und psychischen 
Wohlbefindens 

• Mehr Gelassenheit in herausfordernden Arbeits-
situationen 

• Erhöhung der Arbeits- und Lebenszufriedenheit  
 
„Du kannst die Wellen nicht anhalten, aber Du kannst 
lernen auf ihnen zu reiten“ 

Jon Kabat-Zinn 

http://www.liw-ev.de/


Seminarinhalte 
 

• Auswirkungen von Stress auf Körper und Geist 

• Praxis der Achtsamkeit im effektiven Umgang mit 
beruflichem Stress 

• Praxis der Hauptübungen des MBSR-Programms: 
Bodyscan, achtsame Körperarbeit und Achtsamkeits-
meditation 

• Übungen zur Integration von Achtsamkeit in den Berufsalltag 

• Achtsame Kommunikation am Arbeitsplatz 

• Achtsamkeit im Umgang mit schwierigen und belastenden 
Arbeits- und Lebenssituationen 

Methoden 

Wichtiges Element in diesem Seminar sind angeleitete 
Achtsamkeitsübungen (Body-Scan, Sitz- und Geh-meditation, 
achtsame Bewegungen, achtsames Essen). Diese werden 
ergänzt durch theoretische Einheiten u.a. aus der Stress- und 
Kognitionsforschung. Beim angeleiteten 
Erfahrungungsaustausch in kleinen Settings und in der großen 
Gruppe wird das eigene Stressverhalten reflektiert. Dabei lernen 
Sie sich selbst mit ihren Denk-, Stress- und Verhaltensmustern 
besser kennen und entdecken neue Handlungsspielräume. 
Kleine informelle Übungen regen an, die Praxis der Achtsamkeit 
mit in die Abendstunden zu nehmen. Eine längere Zeit (voraus-
sichtlich am Donnerstag) werden wir in Stille verbringen. Dabei 
eröffnet sich die Möglichkeit für neue Erfahrungen mit sich und 
anderen. Bei entsprechender Wetterlage wird es 
Praxiseinheiten in der Natur geben. Die Lage des Hauses ist 
bestens dazu geeignet, zur Ruhe zu kommen und mehr mit sich 
selbst und der Umgebung in Kontakt zu treten. 

Nutzen 

Das Erlernen und Praktizieren der Hauptübungen des MBSR 
unterstützt Sie darin, mehr Ruhe, Gelassenheit und 
Lebensfreude zu entwickeln, Stresssituationen und Krisen 
angemessen zu begegnen, Entscheidungs-, Kritik- und 
Kommunikationsfähigkeit zu erhöhen, sowie Geduld, 
Selbstvertrauen, Selbstannahme und Freundlichkeit zu 
verstärken, körperlich und psychisch in Einklang zu kommen 
und sich zu entspannen. Ein Hand-Out mit Download-Links zu 
geführten Übungen wird Sie in die Lage versetzen, auch nach 
diesem Kurs weiter zu Hause zu praktizieren. Es gibt keine 
Teilnahmevoraussetzungen. Erfahrungen in Achtsamkeit, 
Meditation und Körperarbeit sind nicht notwendig. 
 
Zu diesem Seminar bringen Sie bitte folgendes mit: 
 

-  bequeme Kleidung (Hose, Oberteil) für Meditation 

-  Hausschuhe oder warme Socken     

-  wetterfeste Kleidung und Schuhe für Praxis draußen   

-  Schreibutensilien 

- gerne auch das eigene Meditationskissen oder -   

  bänkchen, wenn Sie haben.  

 

Übernachtung/Verpflegung 

Zwischen Wiesen und Feldern, eingerahmt von alten Bäumen 
und weit entfernt von großen Straßen steht das Gutshaus Parin 
am Ende eines beschaulichen Dorfes. Der Weg dorthin führt 
durch die Unendlichkeit der mecklenburgischen Natur. Ein 
riesiger Himmel spannt sich in weite Ferne und schafft Raum für 
Ruhe und Wohlbefinden. Im Gutshaus Parin trifft elegantes 
Ambiente auf herzlichen, ländlichen Charme. Die Zimmer 
wurden 2009 baubiologisch gestaltet und sorgen für eine 
gemütliche, entspannte Atmosphäre. Gleich neben dem 
historischen Herrenhaus mit seinem einladenden Park und dem 
naturbelassenen Gutshausteich befindet sich das neu gebaute 
Zirbenhaus mit zwei Seminarräumen und mehreren 
Gästezimmern. Allen gemein ist der unbegrenzte Blick in die 
wunderschöne Landschaft.  

Direkt neben dem Gutshaus Parin stehen zwei Zirkuswagen, die 
eine Sauna mit lichtdurchflutetem Ruheraum und Bad mit 

Dusche und WC beherbergen. Angrenzend befindet sich ein 
Naturbadeteich mit einer stolzen Länge von 25 m.  

Im urigen Kellergewölbe des Gutshauses mit rustikaler 
Weinstube und sonnigem Wintergarten bietet die vegetarische 
und biologische Gutshausküche alles, was der gesundheits-
bewusste Genießer begehrt. Sie werden im Haus in 
Halbpension vegetarisch verpflegt. Die Halbpension umfasst am 
Anreisetag ein Mittagessen und ein Abendessen, am Abreisetag 
ein Frühstück und ein Mittagessen und an den übrigen Tagen 
ein Frühstück und ein Abendessen.  

Zimmerkategorien 

Im Preis inbegriffen ist die Unterbringung im DZ „Wasser“. 
Für die weiteren Zimmerkategorien fallen folgende Ab- bzw. 
Zuschläge an: 

Einzelzimmer „Erde“ mit Etagendusche: - 64,00 € insgesamt 
Einzelzimmer „Wasser“: 92,00 € insgesamt  
Einzelzimmer „Himmel“: 132,00 € insgesamt 
Einzelzimmer „Sonne“: 164,00 € insgesamt 
Doppelzimmer „Himmel“: 40,00 € insgesamt pro Person 
Doppelzimmer „Sonne“: 64,00 € insgesamt pro Person 

Alle Zimmer außer Einzelzimmer „Erde“ sind mit eigenem Bad 
ausgestattet. 

Anreise 

mit dem Auto aus Richtung Hamburg 

Über die A1 Hamburg/Lübeck. Am Kreuz Lübeck (Nr. 31) 
wechseln auf A20 in Richtung Rostock. An der Abfahrt 
Grevesmühlen die Autobahn verlassen. Von dort über die 
Landstraße in Richtung Boltenhagen fahren. In Rolofshagen 
rechts nach Parin abbiegen und dem Straßenverlauf folgen. In 
Parin angekommen, vom Oberdorf ins Unterdorf fahren, wo Sie 
schon von weitem das Gutshaus erkennen können.  
 

mit dem Auto aus Richtung Berlin 

Über die A24 Berlin/Hamburg. Am Dreieck Schwerin (Nr. 13) 
auf die A14 wechseln und bis zum Kreuz Wismar (Nr.9) fahren. 
Dort auf die A20 in Richtung Lübeck wechseln. An der Abfahrt 
Grevesmühlen die Autobahn verlassen. Dann weiter wie oben 
beschrieben. 
Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaftsservice. 

mit der Bahn 
 

Bitte informieren Sie sich über das Portal der Deutschen Bahn. 
Günstige Zugverbindungen finden Sie ab 6 Monate vor 
Reisebeginn unter www.bahn.de oder auch über: 
www.wirsindanderswo.de/anreise/bahnsparangebote/ 
 
Weitere Informationen über Anfahrtsbeschreibung, Fahrge-
meinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbe-
ginn.  
Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rücktrittsver-
sicherung. 
Sicherheit: Eine Haftpflichtversicherung schützt Sie und uns im 
Schadensfall gegenüber Dritten. 
 
 

Bildungsurlaub/Bildungszeit 

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in 
verschiedenen Bundesländern für Teilnehmer/innen aus 
bestimmten Berufsgruppen als Bildungsurlaub/Bildungszeit 
anerkannt bzw. anerkennungs-fähig. Bitte beachten Sie dazu 
unsere „Mitteilung für den Arbeitgeber“. Zur Beantragung 
des Seminars als Bildungsurlaub bei Ihrem Arbeitgeber reichen 
Sie die “Mitteilung für den Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei 
der Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub wenden Sie 
sich bitte an uns. Sie können auch an diesem Seminar teil-
nehmen, wenn Sie Ihren Tarifurlaub in Anspruch nehmen. 

http://www.bahn.de/
http://www.wirsindanderswo.de/anreise/bahnsparangebote/

