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MBSR-Kurs

Mindfulness-Based Stress Reduction
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit

Fuhlst du dich uberfordert oder gestresst?

Deinen Weg zu mehr Gelassenheit und Achtsamkeit im Leben finden.
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Was ist MBSR?

MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) ist ein Programm zur Stressbewal-
tigung durch Achtsamkeit, entwickelt von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn: , MBSR ist
eine ,Art zu sein”, eine Haltung dem Leben gegentiber.”

MBSR hilft, Gedanken, Geflihle und Kérperempfindungen bewusst und ohne Be-
wertung wahrzunehmen. Es fordert Gelassenheit, Klarheit und ein starkeres Be-
wusstsein flir das eigene Erleben.

,Im Grunde ist Achtsamkeit ein ziemlich einfaches Konzept. Seine Kraft liegt in
der praktischen Umsetzung und Anwendung. Achtsamkeit beinhaltet, auf eine
bestimmte Weise aufmerksam zu sein: bewusst, im gegenwdrtigen Augenblick
und ohne zu urteilen.” (Kabat-Zinn, 2015, Im Alltag Ruhe finden, S. 20)
Zahlreiche wissenschaftliche Studien zeigen positive Effekte auf Wohlbefinden
und emotionale Stabilitat.

MBSR hat sich in Deutschland in einem Verband organisiert, auf dessen Website
du ausgebreitete Informationen finden kannst:
https://www.mbsr-verband.de/achtsamkeit/mbsr

Melde dich auch gerne telefonisch oder per Mail bei mir, wenn du noch weitere
Informationen wiinschst oder konkrete Fragen hast. (Kontaktdaten siehe un-
ten.)

Kursstruktur

Ein 8-Wochen-Kurs zu mehr Achtsamkeit und Gelassenheit.

Bevor der Kurs startet, findet ein personliches oder telefonisches Vorgesprach
zum ersten Kennenlernen und fiir weitere Fragen statt.

Der MBSR-Kurs findet an acht Nachmittagen a 2,5 Stunden statt (Termine siehe
weiter unten). Nach der sechsten Einheit findet ein Achtsamkeitstag (6 Stun-
den) an einem Montag statt, der Gberwiegend in Stille verlauft. Du solltest dir
wahrend dieser acht Wochen moglichst taglich Zeit nehmen, das Gelernte zu
Hause zu tGben. Dadurch kannst du die Inhalte der Achtsamkeitspraxis nachhalti-
ger verinnerlichen.

Nach dem Kurs findet auf Wunsch ein weiteres persdnliches oder telefonisches
Gesprach statt. Dieses dient dem Austausch von Ideen, um die erworbenen
Kompetenzen auch in Zukunft aktiv zu halten.

Anzahl der Kursteilnehmenden: mindestens fiinf und maximal 14 Kursteilneh-
mende.
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Kursinhalte / Kosten

« Angeleitete Achtsamkeitsmeditationen
« Sanfte Korperiibungen
o Body Scan (Korperwahrnehmung)
o Austausch in der Gruppe
o Impulse flr den Alltag
« Weitere Schwerpunkte im Kurs: Stress und Stressausloser, Schulung der
Wahrnehmung, achtsame Kommunikation, Selbstmitgefiihl, Achtsamkeit
im Alltag
Zu allen Kursinhalten erhalten die Kursteilnehmer*innen schriftliche digitale Un-
terlagen. Auerdem Audioaufnahmen einer angeleiteten Sitzmeditation, eines
Body Scans und der Korperiibungen im Liegen und im Stehen.
Die Kosten fiur den Kurs betragen insgesamt 380 € (inklusive aller Materialien).

Fiir wen ist MBSR geeignet?

Fir alle, die einen Weg finden mdchten, mit Stress bewusster und gelassener
umzugehen, und mehr Ruhe und Klarheit in ihren Alltag bringen mochten.
Deine psychische Verfassung sollte stabil sein. Der MBSR Kurs ist kein Ersatz fiir
eine Therapie.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

,Du kannst die Wellen nicht aufhalten, aber du kannst lernen zu surfen.”— Jon
Kabat-Zinn

Kursort

Saxion Hogeschool Enschede, AMM
Der konkrete Raum wird rechtzeitig vorher bekannt gegeben.

Anmeldung zum Kurs

Die Anmeldung erfolgt tiber Christian Schwital per Mail: c.m.schwital@saxion.nl
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Geplante Kurstermine (genaue Uhrzeit unter Vorbehalt)
o 13.02.-24.04.2026: Freitags 14:45—-17:15 Uhr
(13.02., 20.02., 06.03., 13.03., 20.03., 10.04., 17.04., 24.04.)
o 13.04.2026: Achtsamkeitstag 10 — 16 Uhr

Teilnahmebescheinigung

Bei regelmaRiger Anwesenheit erhalten die Teilnehmenden eine Teilnahmebe-
scheinigung.

Interview mit Jon Kabat-Zinn

In diesem interessanten Interview beim SRF auf YouTube gibt es noch einige
weitere Informationen zu MBSR und Achtsamkeit ,,aus erster Hand“ von Jon Ka-
bat-Zinn selbst:

https://www.youtube.com/watch?v=yNi5m14QMFU&t=87s

Literaturhinweise

« Kabat-Zinn, Jon (2025). Im Alltag Ruhe finden. Knaur-Verlag.
« Kabat-Zinn, Jon (2019). Gesund durch Meditation. Knaur-Verlag.
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Beratung und Erreichbarkeit

Saxion University of Applied Sciences
Academie Mens & Maatschappij (Fachbereich Sozialwesen)

Besucheranschrift:

M.H. Tromplaan 28

NL - 7513 AB Enschede
Hauptgebdude Ko Wierenga

Websites:
www.saxion.de
www.saxion.de/socialwork

Ansprechpartnerin Kurs MBSR

Conny Niehoff

Kursleiterin / MBSR Lehrerin Achtsamkeitsinstitut Ruhr
Mobile: +31 (0) 6 - 82465094

c.niehoff@saxion.nl

Anmeldung zum MBSR Kurs
Christian Schwital
c.m.schwital@saxion.nl
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