
Ratgeber für MBSR: 
Achtsamkeit und 
Stressbewältigung
MBSR, oder Mindfulness-Based Stress Reduction.

Die Methode wurde in den 1970er Jahren von dem amerikanischen 
Mediziner Jon Kabat-Zinn entwickelt. Sie wird heute weltweit in 
verschiedenen Bereichen eingesetzt, wie beispielsweise in der 
Gesundheitsversorgung, in Unternehmen und in Schulen.

MBSR ist ein Programm zur Stressbewältigung, das auf 
Achtsamkeitsmeditation basiert.



Formale Meditationstechniken
MBSR beinhaltet verschiedene Meditationstechniken, die erlernt und 
regelmäßig geübt werden.

Diese Techniken dienen dazu, die Aufmerksamkeit zu schulen und das 
Bewusstsein für den gegenwärtigen Moment zu stärken.



Sitzmeditation

1 Einstieg
In einer ruhigen Umgebung bequem Platz nehmen. Den 
Körper entspannen und auf den Atem fokussieren.

2 Achtsames Beobachten
Den Atem bewusst wahrnehmen, ohne ihn zu verändern. 
Gedanken kommen und gehen lassen, ohne ihnen 
nachzuhängen.

3 Zurück zum Atem
Immer wieder den Fokus auf den Atem lenken. Die 
Konzentration kann während der Meditation schwanken, 
einfach wieder zum Atem zurückkehren.



Sanfte Yogaübungen

Um den Körper zu entspannen und die Achtsamkeit zu fördern, dienen sanfte Yogaübungen. Diese  sind ein integraler 
Bestandteil von MBSR.

1
Dehnung und Flexibilität
Gezielte Dehnübungen verbessern die Beweglichkeit und fördern die Körperwahrnehmung.

2
Atmung und Entspannung
Atemübungen und Entspannungstechniken reduzieren Stress und fördern die 
innere Ruhe.

3
Körperliche Ausgeglichenheit
Sanfte Yogapositionen stärken die Muskulatur und 
verbessern die Körperhaltung.

Die Übungen sind für alle geeignet, unabhängig von Vorkenntnissen oder körperlicher Fitness.



Achtsamkeit im Alltag
Achtsamkeit ist nicht nur eine Praxis für Meditationsübungen, sondern eine Haltung, die in allen Lebensbereichen integriert 
werden kann.

1
Bewusstes Atmen
Achten Sie auf Ihren Atem und lassen Sie Ihre Gedanken los

2
Gehen
Spüren Sie den Boden unter Ihren Füßen

3
Essen
Genießen Sie den Geschmack und die Textur

4
Körperliche Empfindungen
Spüren Sie die Wärme, den Druck und die Bewegung

5
Gedanken
Beobachten Sie Ihre Gedanken ohne zu bewerten

Die Integration von Achtsamkeit in den Alltag kann durch einfache Übungen wie bewusstes Atmen, achtsames Gehen oder 
Essen erreicht werden.

Achten Sie auf Ihre körperlichen Empfindungen und beobachten Sie Ihre Gedanken ohne zu bewerten.



Gruppensitzungen

1
Gemeinschaftliche Praxis
In Gruppensitzungen üben Teilnehmer gemeinsam formale Meditationen und 
Achtsamkeitsübungen.

2
Austausch und Inspiration
Die gemeinsame Erfahrung bietet Raum für den Austausch von Erfahrungen 
und Inspirationen, was die Motivation und das Verständnis fördert.

3
Führung und Anleitung
Ein erfahrener MBSR-Trainer führt die Sitzungen und bietet Unterstützung und 
Anleitung bei der Praxis.

4
Soziale Unterstützung
Die Gruppendynamik und der gemeinsame Austausch schaffen ein Gefühl der 
Gemeinschaft und der sozialen Unterstützung.



Selbststudium

1
Übungsanleitungen
Sich mit den Meditations- und Achtsamkeitsübungen vertraut machen, bei uns 
z. B. durch Audio und Umsetzungsbogen.

2
Tagebuch führen
Gedanken, Emotionen und körperliche Empfindungen protokollieren, um 
Achtsamkeit im Alltag zu verbessern.

3
Allgemeine Online-Ressourcen nutzen
Websites, Blogs und Apps bieten zusätzliche Informationen und Übungen zur 
Achtsamkeit und Stressbewältigung.

4
Selbsterkundung
Sich mit den eigenen Bedürfnissen und Stressoren auseinandersetzen und 
individuelle Wege zur Stressreduktion finden.



Gesundheits- und Vitalitätsförderung

Stressabbau und 
Entspannung

MBSR reduziert Stress und 
verbessert die Fähigkeit, mit 
schwierigen Situationen 
umzugehen.

Emotionale 
Ausgeglichenheit

MBSR fördert emotionale 
Stabilität, 
Selbstwahrnehmung und 
innere Ruhe.

Verbesserte 
Lebensqualität

MBSR steigert Lebensfreude, 
Optimismus und die 
Fähigkeit, 
Herausforderungen zu 
meistern.

Gesundheitliche 
Vorteile

Studien belegen positive 
Effekte auf Herz-Kreislauf-
Gesundheit, Schlafqualität 
und Immunsystem.



Bezuschussung durch 
Krankenkassen

Kostenübernahme
Viele Krankenkassen übernehmen einen Teil der Kosten für MBSR-Kurse. Die Höhe der 
Kostenübernahme variiert je nach Krankenkasse.

Voraussetzungen
Es gibt bestimmte Voraussetzungen, die erfüllt sein müssen, damit die Krankenkasse die 
Kosten übernimmt. 

Individuelle Beratung
Es ist empfehlenswert, sich bei der eigenen Krankenkasse zu informieren, welche 
Voraussetzungen gelten.



Wirksamkeit von MBSR
Wissenschaftliche Studien

Zahlreiche Studien belegen die Wirksamkeit von MBSR bei 
der Stressreduktion, Verbesserung der Stimmung und 
Steigerung des Wohlbefindens.

MBSR zeigt positive Effekte auf die körperliche und geistige 
Gesundheit, wie z.B. eine stärkere Immunabwehr und eine 
verbesserte Schlafqualität.

Langfristige Effekte

MBSR hat langfristige positive Auswirkungen, die weit über 
den Kurs hinausgehen. Die erlernten Fähigkeiten 
unterstützen Teilnehmer im Umgang mit Stress und 
Herausforderungen des Alltags.

MBSR hilft, ein achtsames und bewussteres Leben zu führen 
und die eigene Resilienz zu stärken.



Anwendungsgebiete von MBSR
Stressbewältigung
MBSR hilft, Stress zu reduzieren und die emotionale 
Widerstandsfähigkeit zu stärken. Stressoren können im 
Berufsleben, in Beziehungen oder bei chronischen 
Erkrankungen auftreten.

Depression und Angststörungen
MBSR kann helfen, depressive Symptome und 
Angstzustände zu lindern. Es fördert die Selbstregulierung 
und hilft, negative Gedankenmuster zu erkennen und zu 
verändern.

Chronische Schmerzen
MBSR kann die Lebensqualität von Menschen mit 
chronischen Schmerzen verbessern. Es unterstützt die 
Akzeptanz von Schmerzen und fördert ein achtsames 
Umgang damit.

Verbesserung der Schlafqualität
MBSR kann zu einem ruhigeren und tieferen Schlaf 
beitragen. Achtsamkeitsübungen helfen, den Geist zu 
beruhigen und sich vor dem Schlafengehen zu 
entspannen.



Für wen ist MBSR 
gedacht?

Für alle, die ihre 
Gesundheit und ihre 
Vitalität erhalten und 
stärken wollen.

Mit Stress im 
beruflichen und / oder 
privaten Bereich 
gelassener umgehen 
wollen.

Achtsam leben und sich 
dabei besser kennen 
lernen wollen

Unter Schmerzen 
leiden, akut als auch 
chronisch



Ablauf und Struktur eines MBSR-
Kurses

Einführung und 
Grundlagen

Der Kurs beginnt mit einer 
Einführung " was verstehen 
wir unter Achtsamkeit ".
Im weiteren Verlauf der 8 
Module lernen die 
Teilnehmer, die Grundlage 
des MBSR,  den Umgang mit  
"Stressbewältigung" kennen.

Formale 
Meditationspraxis

regelmässige Meditationen in 
verschiedenen 
Ausgangsstellungen.  (es 
werden nicht nur 
Sitzmeditationen angeleitet). 
Alle Meditation verbessern, 
bei regelmäßigem Üben, 
Konzentration, Achtsamkeit 
und Wahrnehmung. 

Yoga-Übungen

Sanfte Yogaübungen 
unterstützen die 
Körperwahrnehmung und 
fördern Flexibilität und 
Entspannung.

Gruppen und 
Gespräche

Gruppengespräche 
ermöglichen den Austausch 
von persönlichen 
Erfahrungen und fördern den 
Lernerfolg.



Qualifikationen der MBSR-Trainerin
Anerkannte Ausbildung

MBSR-TrainerInen erhalten die Ausbildung in 
renomierten Ausbildungsinstituten, mit 
abschliessendem Zertifikat.
Die Anerkennung der gesetzlichen Krankenkassen (GKV) 
erfordert neben der Ausbildung zum MBSR-Trainer ein 
Studium mit psychologischen und pädagogischen 
Inhalten.

Mit langjähriger Erfahrung:

Dagmar Meurer-Schepers Dipl.PT, 
Achtsamkeit - Meditation - Stressbewältigung

Zertifizierte. MBSR - Trainerin

Erfahrung in der Praxis

https://www.therapie-meurer.de/


Fazit und 
Empfehlungen
MBSR ist eine effektive Methode zur Stressbewältigung und 
Gesundheitsförderung. Die Kombination aus Achtsamkeitsmeditation, 
sanften Yogaübungen und Selbststudium ermöglicht eine nachhaltige 
Veränderung.


