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Einführung: Achtsamkeit

• aufmerksam zu sein

• auf bestimmte Weise
- nichtwertend: momentane

Erfahrung nicht in Kategorien,
wie „positiv“ / „negativ“,
einteilen

- gegenwärtiger Moment: der
Geist wird bewusst auf die
gegenwärtige Tätigkeit
gelenkt

- absichtsvoll: Aufmerksamkeit
für das, was in der
Gegenwart internal und
external geschieht

Kabat-Zinn, 1994



Einführung: Achtsamkeit

• Atemübung (10 Sekunden)
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Einführung: Achtsamkeit
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Achtsamkeitsbasierte Interventionen

• Depression
• Angststörung
• Essstörung
• ADHS
• Substanzmissbrauch
• 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).

Reduzierung der Pathologie Erhöhung der positive Auswirkungen

• Subjektives Wohlbefinden
• Ökologisch verantwortlichen

Handeln
• Persistenz
• Zwischenmenschliche

Beziehung
• Selbstkonzept
• Positiver Affekt
• Empathie und Mitgefühl
• Kapazität für persönliches

Wachstum

(e.g., Birnie, 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).



Einführung: Achtsamkeit

• Wirkmechanismen

– Aufmerksamkeit

– Awareness

– Emotionsregulation
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A wandering mind is an unhappy mind

• Stichprobe 

• 2250 Erwachsene (58.8% männlich)

• Alter: M = 34

• Ablauf

• iPhone-Anwendung (Echtzeitmessung)

§ “Wie fühlen Sie sich gerade?”

§ “Was machen Sie gerade?”

§ “Woran denken sie gerade?”
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A wandering mind is an unhappy mind

46.9%



Einführung: Achtsamkeit

Autopilotmodus
Tägliche Ablenkung
Zukunft/Vergangenheit Hier und jetzt

Präsenz



Einführung: Achtsamkeit

• Wirkmechanismen

– Aufmerksamkeit

– Awareness

– Emotionsregulation
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Achtsamkeit & Emotionsregulation

• Lang-zeit-Meditierenden: 10,000 - 54,000 Stunden

• Laie: Altersgematchten Kontrollen
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Brefczynski-Lewis et al., 2007



Achtsamkeit & Emotionsregulation
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Hölzel et. al., 2009



Körper Meditation
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Vielen Dank für Ihre AUFMERKSAMKEIT!

The unexamined life is not worth living!


