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Stressbewaltigung nach Jon Kabat-Zinn

Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (MBSR) zur Starkung und Erhaltung der
Leistungsfahigkeit

Bildungsurlaub / Bildungszeit

.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 wich-
tige Schutz- und Anpassungsfunktionen und férdern
Lernprozesse. Zu einer Gefahr fur die Gesundheit wird
Stress, wenn einer Anspannungsphase uber einen lan-
geren Zeitraum keine angemessene Erholungsphase
mehr folgt. Dann stellt sich das Gefuhl ein, nur noch auf
Umstande zu reagieren, anstatt das Leben selbst zu be-
stimmen. Es entsteht ein Stresskreislauf, aus dem es
scheinbar keinen Ausweg mehr gibt.

Achtsamkeit ist eine Fahigkeit, die uns in die Lage ver-
setzen kann, Dinge, Menschen, Umstande und auch uns
selbst fir diesen Augenblick so anzunehmen, wie sie bzw.
wir gerade sind. Das ist stressvermindernd, denn dadurch
offnet sich eine Tur, durch die wir aus dem sich oft
selbstverstarkenden reaktiven Stresskreislauf aussteigen
kénnen: Wir betreten einen Raum zwischen Reiz und
Reaktion, in dem wir bewusste Entscheidungen treffen
kénnen. Statt unser Leben dem stressgetriebenen
Autopiloten zu Uberlassen, Ubernehmen wir nun wieder
selbst das Steuer.

Diese Achtsamkeit ist eine uns innewohnende Fahigkeit,
die es zu entdecken und zu pflegen gilt — und wir kdnnen
sie ebenso trainieren, wie unsere Muskeln. Das
Trainingsprogramm fir den ,Achtsamkeitsmuskel“ heif3t
MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction — achtsam-
keitsbasierte Stressverminderung). Dieses von Jon Ka-
bat-Zinn 1979 in der Stress Reduction Clinic an der Uni-
versitat von Massachusetts entwickelte Programm ist eine
Kombination aus verschiedenen Elementen von
praktischen Achtsamkeitsibungen (Bodyscan, Yoga,
Geh- und Sitz-Meditation) und kognitiven Themen aus
Stressforschung, Hirnforschung und Psychologie. Diese
Verbindung fuhrt 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 Bewaltigung von Stresssituationen in Alltag
und Beruf, erhdhte Fahigkeit, sich zu entspannen, anhal-
tende Verminderung von kdérperlichen und psychischen
Symptomen, wachsendes Selbstvertrauen und mehr Le-
bensfreude und Vitalitat

Seminar Nr.: 819726
19.04. — 24.04.2026

Sonntag 18:00 Uhr bis
Freitag 13:30 Uhr

Ort: Wangerooge

Preise: 1035,- € (U/VP im DZ)
1.235,- € fir Einrichtungen/Firmen
Einzelzimmerzuschlage auf
Anfrage

Dozent: Thomas Greh

Thomas Greh (Jhrg. 1959), war tber 20 Jahre selbstandig
und freiberuflich tatig als Regisseur, Autor, Produzent,
Redaktionsleiter und GeschaftsfUhrungs-Berater im
Bereich Film- und Fernsehen. Seit 2012 gibt er MBSR 8-
Wochen-Kurse, achtsamkeitsbasierte Einzelcoachings,
halt Vortrage und leitet Achtsamkeitstrainings in Unter-
nehmen und Organisationen fiir Mitarbeiterlnnen und
Fuhrungskrafte. AulRerdem Dozent in der MBSR-
Lehrer*innen-Ausbildung des Odenwald-Instituts / Forum
Achtsamkeit.

Termin:

Teilnehmer*innenzahl: 10 — 16

Leistungen: Durchfihrung  des  Seminars,
Ubernachtung, Verpflegung,

Unterlagen, Versicherungen.

Seminarziele

e Erkennen von Stressauslésern und
Stressverstarkern im beruflichen und privaten
Alltag

e Entwicklung angemessener
Handlungsalternativen im Umgang mit Stress
und belastenden Situationen

e Starkung der eigenen Ressourcen und
konstruktiver Umgang mit schwierigen Geflihlen

e Wertschatzenderer Umgang mit sich selbst und
mit anderen (z.B. Vorgesetzte, Kolleglnnen)

e Verbesserung des kérperlichen und psychischen
Wohlbefindens

e Mehr Gelassenheit in herausfordernden Arbeits-
situationen

e Erhéhung 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 Kérper und Geist

e Praxis der Achtsamkeit im effektiven Umgang mit
beruflichem Stress

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

o Ubungen zur Integration von Achtsamkeit in den
Berufsalltag

e Achtsame Kommunikation am Arbeitsplatz

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

Methoden

Wichtiges Element in diesem Seminar sind angeleitete
Achtsamkeitsiibungen (Body-Scan, Sitz- und Geh-
meditation, achtsame Bewegungen, achtsames
Essen). Diese werden erganzt durch theoretische
Einheiten u.a. aus der Stress- und Kognitionsforschung.
Beim angeleiteten Erfahrungungsaustausch in kleinen
Settings und in der groflen Gruppe wird das eigene
Stressverhalten reflektiert. Dabei lernen Sie sich selbst
mit ihren Denk-, Stress- und Verhaltensmustern besser
kennen und entdecken neue Handlungsspielraume.
Kleine informelle Ubungen regen an, die Praxis der
Achtsamkeit mit in die Abendstunden zu nehmen. Eine
langere Zeit (voraussichtlich am Donnerstag) werden wir
in Stille verbringen. Dabei erdffnet sich die Mdglichkeit fur
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 Hauptiibungen des
MBSR unterstitzt Sie darin, mehr Ruhe, Gelassenheit
und Lebensfreude zu entwickeln, Stresssituationen und
Krisen angemessen zu begegnen, Entscheidungs-, Kritik-
und Kommunikationsfahigkeit zu erhdhen, sowie Geduld,
Selbstvertrauen, Selbstannahme und Freundlichkeit zu
verstarken, kdrperlich und psychisch in Einklang zu
kommen und sich zu entspannen. Ein Hand-Out mit
Download-Links zu gefiinrten Ubungen wird Sie in die
Lage versetzen, auch nach diesem Kurs weiter zu Hause
zu praktizieren. Es gibt keine Teilnahmevoraussetzungen.
Erfahrungen in Achtsamkeit, Meditation und Kérperarbeit
sind nicht notwendig.

Zu diesem Seminar bringen Sie bitte folgendes mit:

- bequeme Kleidung (Hose, Oberteil) fiir Meditation

- Hausschuhe oder warme Socken

- wetterfeste Kleidung und Schuhe fur Praxis drauf3en

- Schreibutensilien

- gerne auch das eigene Meditationskissen oder -
bankchen, wenn Sie haben.

Yogamatten und Decken sind vorhanden.

Organisatorisches

Wangerooge, die Ostliche der ostfriesischen Inseln, bietet
zu jeder Jahreszeit Erholung pur, gesundes
Nordseeklima, weitlaufige Sandstrande und unberihrte
Natur. Das Seminar findet im Gastehaus Germania statt
(www.gaestehaus-germania.de). In direkter Strandlage
erwarten Sie hier 23 Einzel- und 24 Doppelzimmer in
liebevoll gestalteter Umgebung.

Ubernachtung/Verpflegung: Sie sind im DZ oder EZ mit
Dusche/WC und zT. Meerblick und Balkon
untergebracht. Sie werden im Gastehaus vollstandig
versorgt.

Anreise

Wangerooge ist gut und schnell mit der Fahre ab Harlesiel
zu erreichen. Die Uberfahrt dauert insgesamt ca. 1,5
Stunden. Vom Fahranleger Wangerooge fahren Sie mit
der Inselbahn bis zum Bahnhof. Von dort aus erreichen
Sie das Gastehaus Germania zu Full oder nehmen ein
elektrisches Inseltaxi, das angemeldet werden muss. Das
Reisegepack kdnnen Sie sich vom Bahnhof gegen eine
kleine Gebihr ins Haus bringen lassen.

Bitte beachten Sie die Hinweise zur An- und Abreise.

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

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schiitzt Sie und uns im
Schadensfall gegeniiber Dritten.

Bildungsurlaub/Bildungszeit

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in  verschiedenen Bundeslandern als Bildungs-
urlaub/Bildungszeit anerkannt bzw. anerkennungsfahig.
Bitte beachten Sie dazu unsere ,Mitteilung fir den
Arbeitgeber®. Zur Beantragung des Seminars als
Bildungsurlaub/Bildungszeit bei lhrem Arbeitgeber
reichen Sie die ,Mitteilung fir den Arbeitgeber” ein. Bei
Problemen bei der Beantragung des Seminars als Bil-
dungsurlaub wenden Sie sich bitte an uns. Sie kdnnen
auch an diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren
Tarifurlaub in Anspruch nehmen.


http://www.gaestehaus-germania.de/

