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Achtsamkeitstraining und Achtsamkeitsmedita-
tion — MBSR

Was ist MBSR und fur wen eignet es sich?

MBSR bedeutet ,Mindfulness Based Stress Reduction” und wird ins Deutsche Uberset-
zt als ,Stressbewdltigung durch Achtsamkeit” oder auch ,Stressbewdltigung durch
die Praxis der Achtsamkeit”.

Diese Begriffe stehen fur ein Schulungsprogramm, das bereits Ende der Siebziger-
jahre in den USA entwickelt wurde und mittlerweile weite Verbreitung auch im eu-
ropdischen und im deutschsprachigen Raum findet. Stressbewdltigung durch Acht-
samkeit ist eine Selbsthilfemethode, bei der der tdglichen Praxis von Ubungen eine
wichtige Bedeutung beigemessen wird.

MBSR ist geeignet fir Menschen, die lernen wollen, mit dem Alltagsstress so umzuge-
hen, dass sie dadurch nicht krank werden. Durch die Ubungen der Achtsamkeit
kénnen sie ihre Lebensqualitét verbessern und die Sichtweise auf ihre Probleme
hinterfragen, sodass sie auf neue Ldsungsmoglichkeiten kommen.

Neben dem vorbeugenden und unterstitzenden Charakter far die Bewdltigung von
Alltagsstress, beruflich oder privat, gibt es spezifische Erkrankungen und Probleme,
bei denen wissenschaftliche Studien zeigen, dass die Achtsamkeitspraxis hilfreich
ist, um mit der Krankheit umzugehen oder auch die Symptomatik abzumildern.

Teilnehmer/innen lernen zusdtzlich Stresstheorien kennen und erarbeiten gemein-
sam Wege fur einen gesundheitsférderlichen Umgang mit Stress.

Das Seminar ist eine Fortbildung und eignet sich nicht fur Personen, die an schwer-
wiegenden psychischen Problemen leiden.

Dozentin

Fabienne Sduberlich

Kostenlose Beratung: 0261 95 25 20

Termine

Sq, 27.06.2026
09:00-17:00 Uhr

So, 28.06.2026
09:00-17:00 Uhr

und 2 mehr

Preis
615,00 €

Online-Seminar

Dieses Seminar findet online
statt.
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Jg. 1991, ledig, keine Kinder. Nach dem Abschluss des Bachelor Studiums Bibliotheks- und Informationsmanagement mit an-
schlieiender Berufserfahrung in diesem Bereich, flhlte sich Frau S@uberlich zunehmend zur Psychologie hingezogen und

absolvierte zahlreiche Coaching Weiterbildungen u.a systemischer Coach, Agile Coach und arbeitete anschlielend 6 Jahre
lang als Coach und Trainerin. 2024 begann sie die einjahrige Vollzeit-Ausbildung bei der Paracelsus Schule, zur Heilpraktikerin
far Psychotheraphie, die sie 2025 mit dem psychologischen Berater abschloss. Aktuell arbeitet Sie an ihrer Selbststandigkeit als
psychologische Beraterin und bringt ihre Expertise als Dozentin bei Paracelsus ein.
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