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EinfGhrung: Achtsamkeit




EinfGhrung: Achtsamkeit

e aufmerksam zu sein

« auf bestimmte Weise

— nichtwertend: momentane
Erfahrung nicht in Kategorien,
wie ,positiv' / ,negativ”,
einteilen

— gegenwartiger Moment: der
Geist wird bewusst auf die
gegenwartige Tatigkeit
gelenkt

— absichtsvoll: Aufmerksamkeit
fur das, was Iin der
Gegenwart  internal  und
external geschieht

Kabat-Zinn, 1994
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« Atemubung (10 Sekunden)
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Achtsamkeitsbasierte Interventionen

Reduzierung der Pathologie

* Depression

e Angststorung

* [Essstorung

« ADHS

» Substanzmissbrauch

e Chronisches Schmerzsyndrom
« Fibromyalgie

(e.g., Bowen & Marlatt, 2009; Kenny & Williams, 2007; Koszycki,

Benger, Shlik, & Bradwejn, 2007; Kristeller, Wolever, & Sheets, 2014;

Ledesma & Kumano, 2009; Mitchell, Zylowska, & Kollins, 2015;
Schmidt et al., 2011; Wong et al., 2011).

ErhoGhung der positive Auswirkungen

» Subjektives Wohlbefinden

«  Okologisch verantwortlichen
Handeln

 Persistenz

e /wischenmenschliche
Beziehung

» Selbstkonzept
» Positiver Affekt
« Empathie und Mitgefuhl

« Kapazitat fur personliches
Wachstum

(e.g., Bimie, Speca, & Carlson, 2010; Brown & Kasser, 2005; Carson,
Carson, Gil, & Baucom, 2004; Evans, Baer, & Segerstrom, 2009;
Garland, Carlson, Cook, Lansdell, & Speca, 2007; Garland, Farb,
Goldin, & Fredrickson, 2015; Haimerl & Valentine, 2001; Keng,
Smoski, & Robins, 2011; Lutz, Greischar, Rawlings, Ricard, &
Davidson, 2004).
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*  Wirkmechanismen
— Aufmerksamkeit
— Awareness



. -
SClence AAAS.ORG | FEEDBACK | HELP | LIBRARIANS All Science Journals

NEWS SCIENCE JOURNALS CAREERS MULTIMEDIA COLLECTIONS

SClel‘lce The World's Leading Journal of Original Scientific Research, Global News, and Commentary.

Science Home  Currentissue provious Issues  Sclence Express  Science Products My Science  About the Journal

Home > Science Magazine > 12 November 2010 > Killingsworth and Gilbert, 330 (6006): 932

Article Views

> Abstract

* Full Text

» Full Text (PDF)
> Figures Only

> Supporting Online
Material

Article Tools

Science 12 November 2010:
Vol. 330 no. 6006 p. 932
DOI: 10.1126/science.1192439

< Prev | Table of Contents | Next >

BREVIA

A Wandering Mind Is an Unhappy Mind

Matthew A. Killingsworth’, Daniel T. Gilbert

+ Author Affiliations

."To whom correspondence should be addressed. E-mail: mkilling@fas.harvard.edu




A wandering mind is an unhappy mind

« Stichprobe
« 2250 Erwachsene (58.8% méannlich)
« Alter: M =34

» Ablauf
» iPhone-Anwendung (Echtzeitmessung)
= “Wie fUhlen Sie sich gerade?”
= “Was machen Sie gerade?”
= “Woran denken sie gerade”?”



A wandering mind is an unhappy mind

i 46.9%

rooming. self care @
¢ o * |istening to radio, news

cther .

@ doing housework
watching television .
@ reading
relaxing. nothing special @)

@ taking care of your children
shopping, errands @

preparing food @ aying/worshipping/meditating
eating

walking, taking & walk e L e Fig. 1. Mean happiness reported during each ac-

T TV —— tivity (top) and while mind wandering to unpleas-

e o fiidn ant topics, neutral topics, pleasant topics or not

@ uroicasen U o mind wandering (bottom). Dashed line indicates

mean of happiness across all samples. Bubble area
indicates the frequency of occurrence. The largest
bubble (‘not mind wandering”) corresponds to
‘ Fiot i WG 53.1% of the samples, and the smallest bubble

(“praying/worshipping/meditating”) corresponds to
35 45 55 65 75 85 95 0.1% of the samples.

‘ neutral mind wandering

. pleasant mind wandering
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Autopilotmodus Prasenz

Tagliche Ablenkung

Zukunft/Vergangenheit Hier und jetzt
< >

MIND or ?




EinfGhrung: Achtsamkeit

* Wirkmechanismen

— Emotionsregulation
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Achtsamkeit & Emotionsregulation

« [ang-zeit-Meditierenden: 10,000 - 54,000 Stunden
« Laie: Altersgematchten Kontrollen

~F Right Amygda
0.4

O

Neg. Sounds

% Increase
Sounds in Med
o

2 :
10 20 30 40 !
Hours (in thousan

Brefczynski-Lewis et al., 2007
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