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Wo	ist	die	Aufmerksamkeit	gerade	jetzt?	

Der	Körper	ist	hier.	
Wo	ist	der	Geist?	

Wenn	das	Licht	an	ist	und	niemand	zuhause...	



Leben	auf	«Auto-Pilot»	(Kabat-Zinn,	1990)	

§  Wenig	Bewusstheit:	Nicht	bemerken,	was	wir	gerade	tun	oder	
was	wir	sehen,	spüren,	hören,	riechen	etc.		

§  AutomaAsierte	Verhaltensmuster	und	RouAnen,	
gewohnheitsmässiges	Reagieren.	Mangelnde	Flexibilität.	
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Leben	auf	«Auto-Pilot»	(Kabat-Zinn,	1990)	

§  In	Gedanken	verloren	sein,	
Tendenz	zum	Gedankenkreisen.		

§  Mangel	an	Freude,	Neugier,	
Interesse	und	KreaAvität.	

§  Fähigkeit	zur	SelbstregulaAon	
von	Körper	und	Geist	nimmt	ab.	



Wir	halten	uns	nie	an	die	Gegenwart.	Wir	rufen	uns	die	
Vergangenheit	zurück;	wir	greifen	der	Zukun:	vor,	als	
käme	sie	zu	langsam	und	als	wollten	wir	ihr	Eintreten	
beschleunigen.	Wir	sind	so	unklug,	dass	wir	in	Zeiten	
umherirren,	die	nicht	die	unsrigen	sind,	und	nicht	an	die	
einzige	denken,	die	uns	gehört	(...).	
	
Deshalb	leben	wir	nie,	sondern	hoffen	auf	das	Leben,	und	
da	wir	uns	ständig	bereit	halten,	glücklich	zu	werden,	ist	es	
unausbleiblich,	dass	wir	es	niemals	sind.	

Blaise	Pascal:	Pensées,	1670	

Aufmerksam sein �
	

     im gegenwärtigen Moment,	
	
            absichtsvoll und 	
	
	              ohne die Erfahrung zu bewerten.	

	
	 	 	 	 	 	 	 	 	(Kabat-Zinn,	1990)	
	 	 	 	 		

Achtsamkeit	
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In	die	Gegenwart	zurückzukommen	heisst,	mit	
dem	Leben	in	Berührung	sein.	Leben	ist	nur	
möglich	im	gegenwärJgen	Augenblick,	denn	‚die	
Vergangenheit	ist	nicht	mehr	da‘	und	‚die	Zukun:	
ist	noch	nicht.		
Befreiung,	Erwachen,	Freiheit,	Friede	und	Glück	
können	nur	im	gegenwärJgen	Augenblick	
verwirklicht	werden.	Unsere	Verabredung	mit	
dem	Leben	findet	immer	im	gegenwärJgen	
Augenblick	staQ.	Und	der	Treffpunkt	unserer	
Verabredung	ist	genau	da,	wo	wir	uns	gerade	
befinden.	

	~Thich	Nhât	Hanh		

•  Die	Forschung	der	vergangenen	30		
Jahre	zeigt,	dass	die	Übung	von		
Achtsamkeit	die	Gesundheit	und	das	
	Wohlbefinden	von	Menschen	fördert.	

•  Menschen	können	durch	Achtsamkeit		
lernen,	in	belastenden	SituaAonen		
gelassener	zu	bleiben	und	geschickter	zu	handeln.	

•  Achtsamkeit	fördert	Ruhe,	innere	Gelassenheit	und	die	
Fähigkeit,	sich	zu	regenerieren.	

Die	Bedeutung	von	Achtsamkeit	
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Achtsamkeit	
	-		

sich	gewahr	sein	
aller	Erfahrungen	

sehen	

hören	

spüren	

riechen	

schmecken	
denken	

fühlen	

Wie	nehmen	wir	wahr?	



Die	Entwicklung	des	Themas	Achtsamkeit		

§  1979	entwickelt	Prof.	Dr.	Jon	Kabat-Zinn	das		
Programm	‚Mindfulness-Based	Stress	Reduc`on‘	
(MBSR)	(StressbewälAgung	durch	Achtsamkeit)	

§  8-Wochen-Programm	für	Menschen	mit		
chronischen	Schmerzen,	Herz-Kreislauf-Krank-	
heiten,	Krebs,	AIDS	etc.	als	Ergänzung	zur		
konvenAonellen	medizinischen	Behandlung.	

§  Hintergrund:	BuddhisAsche	MeditaAon,	Yoga	
§  Essenz:	SystemaAsches	Training	in	Achtsamkeit,	unabhängig	

von	Religion.	
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Die	Entwicklung	des	Themas	Achtsamkeit		

§  80er	Jahre:	Diverse	klinische	Studien	von	Kabat-Zinn	über	
Wirkungen	von	MBSR.	

§  1990	Meilenstein:	PublikaAon	von	«Full	Catastrophe	Living»		
(dt.	Gesund	durch	MeditaAon).	Bekanntwerden	des		
Programms,	Etablierung	von	Achtsamkeit	als	Begriff.	

§  1993	Bericht	in	populärer	Fernsehsendung	in	den	USA	(Bill	
Moyers).	

§  GleichzeiAg	gesellschajlicher	/	kultureller	Wandel		
(mehr	Interesse	und	Offenheit	für	KontemplaAon,	MeditaAon,		
Yoga	etc.).	

§  Seit	2000	starke	Zunahme	von	wissenschajlichen	PublikaAonen	
zum	Thema	Achtsamkeit.	
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Die	Entwicklung	des	Themas	Achtsamkeit		

§  In	den	letzten	Jahren	starke	Zunahme	von	weiteren	
achtsamkeitsbasierten	IntervenAonen.	

§  Laufend	weitere	Neuentwicklungen	im	klinischen	und	
prävenAven	Bereich	(für	PaAentInnen	mit	Angst-,	Sucht-,	Ess-
Störungen,	Depressionen,	Krebs,	MS,	Fibromyalgie	etc.).	

§  Im	pädagogischen	Bereich	erste	Projekte	in	Kalifornien,	
Deutschland	und	der	Schweiz.	

§  Verbreitung	in	Wirtschaj	und	Unternehmen	
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Achtsamkeit	–	Karriere	eines	Begriffs	

Seit	16	Jahren	stark	anwachsende	Forschung	zu	Achtsamkeit	und	ihren	Wirkungen	auf	
die	psychische	Gesundheit.	
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Auf	Relevanz	über-	
prüje	wissenschaj-	
liche	PublikaAonen	
Alle	PublikaAonen	zu	
Mindfulness	im		
ISI	Web	of	Science		



Die	Praxis	der	Achtsamkeit	wurzelt	im	Buddhismus	und	ist	da	ein	
zentraler	Aspekt	des	spirituellen	Wegs.	
Achtsamkeit	als	Grundlage	
-  ethischen	Verhaltens	
-  des	Geistestrainings	(Sammlung)	
-  von	Freundlichkeit	und	Mitgefühl	
-  von	Weisheit	
	

Achtsamkeit	in	der	buddhisAschen	Praxis	
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Verliere	dich	nicht	in	Unachtsamkeit,	
Und	gib	nicht	dem	Verlangen	nach.	
Lebe	achtsam,	
Übe	die	VerJefung	der	MeditaJon,	
Und	entdecke	so	das	wahre	Glück.		
	 	 	 	 	 	 	Dhammapada,	27	

	

Wirkungen	von	Achtsamkeit	

Studien	der	letzten	Jahre	zeigen,	dass	eine	regelmässige	Übung	
von	Achtsamkeit	verschiedene	günsAge	Wirkungen	hat	auf:	

Verschiedene	Gehirnfunk`onen	
(Aufmerksamkeit,	Gedächtnis,	
Selbststeuerung,	
Selbstwahrnehmung).	
	

Psychische	Gesundheit	
(SAmmung,	weniger	Angst	und	
Depressivität,	mehr	Selbst-
akzeptanz,	höhere	Resilienz,	
bessere	EmoAonsregulaAon)	

Physische	Gesundheit	(Stärkung	
des	Immunsystems,	Senkung	des		
Bluthochdrucks,	weniger		
EntzündungsreakAonen..	
	

Soziale	Kompetenzen	
(Einfühlungsvermögen,	Impuls-	
kontrolle,	mehr	Akzeptanz	und	
Toleranz)	
	



Wirkungen	von	Achtsamkeit	

Achtsamkeit	hilj	durch	
-  Entspannung	von	Körper	und	Geist		
-  Haltung	von	Gelassenheit	und	Akzeptanz	auch		

in	schwierigen	SituaAonen	
-  Sammlung	und	Verankerung	der	Aufmerksamkeit	(‚sich	

konzentrieren‘)	
-  Bessere	Selbstwahrnehmung	(innerer	Kompass)	
-  Besserer	Kontakt	mit	anderen	Menschen	
-  Fähigkeit,	bewusst	zu	agieren,	staq	automaAsch	und	

kondiAoniert	zu	reagieren.	

Verbesserte	Aufmerksamkeit	(Stroop	Test)	

Menschen	mit	
Achtsamkeitspraxis	
zeigen	im	Stroop-Test	
eine	schnellere	
ReakAon.	
	
Aufgabe:		
Sagen	Sie	die	Farbe,	
in	der	das	Wort	
geschrieben	ist.	

Malinowski,	2013	
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Wirkungen	von	Achtsamkeit	auf	Wohlbefinden	–		
psychologische	Wirkungen	

Mehrere	Metaanalysen	belegen	
posiAve	Wirkungen	auf	
Wohlbefinden	und	psychische	
Gesundheit	(Baer,	2003;	
Grossman	et	al.,	2004;	Hofmann	
et	al.,	2010).	
	

	Sedlmeier,	P.,	Eberth,	J.,	Schwarz,	
M.,	Zimmermann,	D.,	Haarig,	F.,	

Jaeger,	S.,	&	Kunze,	S.	(2012).	The	
Psychological	Effects	of	MeditaAon:	

A	Meta-Analysis.	Psychological	
BulleJn.	
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Wirkungen	von	Achtsamkeit	auf	die	Gesundheit	
physiologische	Wirkungen		

Studie	in	Los	Angeles	
TN:	HIV-posiAv	>	6	Monate	
Psychisch	belastet,	mehrheitlich	
Männer	
	
Randomisierte	Zuteilung	zu	
- Experimentalgruppe	(N=41):	8-
Wochen-Kurs	
- Kontrollgruppe	(N=26):	1-
Tages-Kurs	

Kriterium:	Veränderungen	in	
der	Anzahl	T-Helferzellen	(CD4+	
T-Lymphozyten)	
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Wirkungen	von	Achtsamkeit	auf	die	Resilienz	

Jha	et	al.,	2010:	Gruppe	von	Soldaten,	die	vor	ihrem	Feldeinsatz	
regelmässig	Achtsamkeit	prakAzierten:	Im	Vergleich	mit	einer	
Kontrollgruppe	weniger	Verlust	an	Arbeitsgedächtnis,	weniger	
negaAver	Affekt	und	höherer	posiAver	Affekt.		
	
Smith	et	al.,	2011:	Feuerwehrleute	mit		
höherer	Achtsamkeit:		
weniger	posqraumaAsche	Störungen,		
depressive	Symptome,	physische	Symptome	und	
Alkoholprobleme.	
	
	
	

Resilienz:	Die	Fähigkeit,	trotz	belastender	Umstände	gesund	zu	bleiben	
oder	sogar	daran	zu	wachsen.		
 



Achtsamkeit	als	Grundhaltung	im	Leben	

Achtsamkeit	ist	mehr	als	eine	‚Technik‘,	sie	ist	vielmehr	eine	
Grundhaltung	dem	Leben	gegenüber,	die	beinhaltet:	

•  Eine	Akzeptanz	der	Tatsache,	dass	das	Leben	sowohl	schöne	als	
auch	schwierige	und	herausfordernde	Erfahrungen	mit	sich	bringt.	

•  Die	Fähigkeit,	schöne	und	beglückende	Erfahrungen	
wahrzunehmen	und	sich	daran	zu	erfreuen.	

•  Die	Fähigkeit,	schwierigen	Erfahrungen	
	gelassener	zu	begegnen	und	geschickter		
damit	umzugehen.	

	Du	kannst	die	Wellen	nicht	anhalten,		

aber	du	kannst	lernen,	auf	ihnen	zu	reiten.		



Übung	von	Achtsamkeit	

§  Achtsamkeit	ist	eine	erlernbare	und	trainierbare	Fähigkeit.		
Wir	trainieren	den	Geist,	so	wie	wir	auch	den	Körper	trainieren	
können.	

§  Die	Übung	besteht	darin,	immer	wieder	innezuhalten	und	wach	zu	
werden	für	die	gegenwärAge	Erfahrung.	

§  Formelle	Übungsformen:	AchtsamkeitsmeditaAon,	Tai	Chi,		
Qi	Gong,	Achtsames	Yoga.	

§  Informelle	Übung:	Achtsamkeit	im	Alltag:	Innehalten,	mit	der	
Aufmerksamkeit	bei	dem	sein,	was	wir	gerade	tun	oder	erleben	–	
beim	Kochen,	im	Gespräch,	in	der	Warteschlange...		
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§  Innehalten	–	und	bewusst	wahrnehmen,	
was	wir	in	diesem	Augenblick	erleben,	
staq	uns	in	Meinungen	und	Urteilen	zu	

verlieren.	

§  Empfindungen	und	Gefühle	so	

wahrnehmen,	wie	sie	sind	–	
unvoreingenommen	und	akzepAerend.	

§  Sich	allem	zuwenden,	sowohl	
angenehmen	als	auch	unangenehmen	
Empfindungen.	

Übung	von	Achtsamkeit	
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Durch	Achtsamkeit	unser	eigenes	Gehirn	
beeinflussen	

“Es	ist	faszinierend,	die	PlasJzität	
des	Gehirns	zu	sehen	und	dass	wir,	
durch	das	Üben	von	MeditaJon,	
eine	akJve	Rolle	in	der	Veränderung	
des	Gehirns	spielen	und	dadurch	
unser	Wohlbefinden	und	unsere	
Lebensqualität	erhöhen	können.“	

~Briqa	Hölzel	(Gehirnforscherin)	

Achtsamkeit	mit	Kindern	üben	

www.vera-kaltwasser.de/achtsamkeit/	

Um	Achtsamkeit	an	andere	authenAsch	vermiqeln	zu	können,	
müssen	wir	sie	selber	prakAzieren	und	vorleben.	



-	Mindfulnessinschools.org	

hqp://www.mindfulschools.org/	



hqp://www.elinesnel.nl/	

Fazit	

§  Achtsamkeit	ist	eine	Schlüsselkompetenz,	die	uns	hilj,	unser	
Leben	bewusst	zu	gestalten	und	unser	Wohlbefinden	zu	
stärken.	
	

§  Das	regelmässige	Üben	erhöht	die	Achtsamkeit,	so	dass	sie	
auch	in	StresssituaAonen	verfügbar	ist.	
	

§  Voraussetzung:	Es	braucht	unsere	Bereitschaj,	uns	darauf	
einzulassen.	Immer	wieder	–	jetzt,	hier.	
	

§  Letztlich	ist	Achtsamkeit	eher	eine	Lebenskunst,	eine	Haltung	
dem	Leben	gegenüber,	als	eine	«Technik».	
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„Die	Übung	der	Achtsamkeit	ist	eine	Kunst,	die	uns	lehrt,	uns	selbst	und	
die	Welt	auf	eine	andere,	neue	Weise	zu	sehen	und	mit	unserem	Körper,	
mit	unseren	Gedanken,	Gefühlen	und	Wahrnehmungen	bewusst	
umzugehen.	Sie	bringt	uns	bei,	das	Leben	und	uns	selbst	nicht	ganz	so	
ernst	zu	nehmen	und	ö:er	mal	zu	lachen,	während	wir	nach	bestem	
Vermögen	versuchen,	unser	Gleichgewicht,	den	Ort	der	inneren	MiQe,	zu	
finden	und	in	ihm	zu	bleiben.“	

~Jon	Kabat-Zinn	

Vielen	Dank	für	Ihre		
Aufmerksamkeit!	
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Kontakt	

Yuka Nakamura, Dr. phil. 
yuka.nakamura@centerformindfulness.ch	
	
Homepage:	
CFM	Zentrum	für	Achtsamkeit,	Zürich	
www.centerformindfulness.ch	
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