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Wach und präsent im Stress 
 

Achtsamkeit 

 

„You can’t stop the waves but you can learn to surf.“ 

Das Surfen Lernen steht hier für ein Trainieren der Achtsamkeit – dieser Fähigkeit 

unseres Geistes bewusst wahrzunehmen, was an Gedanken, Emotionen und 

Sinneserfahrungen in diesem Moment unsere subjektive Wirklichkeit ausmachen. 

Achtsamkeit steht für eine nicht wertende Haltung der Präsenz und Wachheit 

gegenüber dem Leben, wie es sich genau jetzt zeigt und steht im Gegensatz zum 

autopilotartigen Reagieren (speziell in stressreichen Situationen), das uns oft in 

gewohnheitsmässigen Mustern gefangen hält. 

Die Methoden, Achtsamkeit zu üben, sind uralt und haben ihre Ursprünge im 

buddhistischen Kontext.  

 

 

MBSR 

 

MBSR steht für 'Mindfulness Based Stress Reduction' (Achtsamkeitsbasierte 

Stressreduktion) und bezeichnet ein Programm, das Prof. Dr. Kabat-Zinn vor dreissig 

Jahren an einer Universitätsklinik in Massachussetts entwickelt hat. In einem 

achtwöchigen Programm (ein Abend pro Woche/ein ganzer Samstag/tägliches 

individuelles Üben) wird in einer Gruppe Achtsamkeit trainiert und im Alltag 

umgesetzt. Das Programm wird mittlerweile in den USA in über 250 Kliniken und 

Gesundheitszentren durchgeführt. Seit 1993 finden auch in Europa Kurse nach 

diesem Modell statt. Das Programm hat zunehmend im Arbeits-, Bildungs- und 

Erziehungsbereich Resonanz gefunden. Zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen 

die positiven Effekte dieses Programms  auf den Umgang mit Stress, auf die 

Emotionsregulation, das Wohlbefinden und anderes. 
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