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Achtsamkeit

,Achtsamkeit bedeutet, auf eine bestimmte Weise

aufmerksam zu sein:

bewusst, im gegenwartigen Augenblick und ohne zu

urteilen.”

Jon Kabat-Zinn




.

Achtsamkeit

Wourzeln in den buddhistischen Traditionen

Wirksames Mittel zur Selbsterforschung und
Heilung

Universelle menschliche Fahigkeit

Unabhangig von Glaubenssystemen und
Ideologien

Seinsweise, Haltung
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MBSR

Jon Kabat-Zinn

1979 Stress Reduction Clinic Medical Center der
University of Massachusetts USA

MBSR Mindfulness Based Stress Reduction
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit

Sekular, nicht pathologisierend, transformierend fur
Teilnehmer und Lehrer
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Achtsamkeit

Die Kunst wahrzunehmen, was da ist
Alles beobachten, was auftaucht

Aufmerksam zu sein ohne einzugreifen, ohne zu
bewerten

Sich unterschiedslos allen Erfahrungen und
Wahrnehmungen zuwenden
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Auto-Pilot

Kilometerweit mit der Aufmerksamkeit weg sein,
ohne es zu bemerken

Nicht bemerken, was wir gerade tun oder wo wir
tatsachlich gerade sind

Statt bewusst Wahrnehmen und prasent sein in
alten ,, gedanklichen Gleisen” fahren

In Gedanken in der Vergangenheit oder in der
Zukunft sein

Den gegenwartigen Augenblick verpassen




.

Achtsamkeitstibung

7.

7 Merkmale
der Achtsamkeitspraxis

Nicht werten

Geduld

Anfanger-Geist
Vertrauen

Nicht nach etwas streben
Annehmen

Loslassen
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Was ist Stress ?

Eine komplexe, wichtige kdrperliche und psychische Reaktion, um bei
geistigen und korperlichen Herausforderungen besonders wach und

handlungsfahig zu sein.

Stress:

Aufgabe,
Anforderung

+ Bewaltigungs-

Q fertigkeiten, Fahigkeiten

7.

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR)

Stressor N Stressreaktion




.

Stressor

Achtsamkeit

Stressreaktion

7.

Stressbewaltigung

Aufmerksames Beobachten der eigenen
Reaktionen

Klarere Wahrnehmung

Sich nicht mehr véllig in der korperlichen,
emotionalen, gedanklichen und
verhaltensmadssigen Stressreaktion verlieren

Abstand gewinnen
WahImaoglichkeiten schaffen
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A

N

RAIN

Recognition
Acceptance
Interest

Non-ldentification
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MBSR Programm

8 Wochen: wochentliche Sitzungen a 2 % Stunden
und ein Ubungs-Tag im Schweigen

Regelmassiges Uben der Teilnehmer zuhause

Formelle Ubungen mit Hilfe von CDs (Body Scan, Yoga,
Sitzmeditation)

Informelle Ubungen : Achtsamkeit im Alltag

Individuelles Vor- und Nachgesprach
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Achtsamkeitsbasierte Ansatze

MBSR Mindfulness-Based Stress Reduction (Jon Kabat-Zinn, 1979)
Stressbewadltigung durch Achtsamkeit

MBCT Mindfulness-Based CognitiveTherapy for Depression (Teasdale,
Williams, Segal, 2001) Rickfallpravention bei Depression

DBT Dialectical Behavior Therapy( Linehan, 1993)Achtsamkeit und
Akzeptanz in der Dialektisch-Bahavioralen Therapie der
Borderleine-Personlichkeitsstorung

ACT Acceptance and Commitment Therapy (Hayes et al. , 1999)
Engagiertes Handeln lernen: Die Akzeptanz und Commitment-
Therapie

7.

Anwendungsgebiete von Achtsamkeits-
basierten Interventionen

Medizin, Psychologie, Psychotherapie

Angststdrungen, Borderline-Personlichkeitsstorungen, Depression, Essstérungen,
HIV-Infektion, Geburtshilfe, Krebs, Palliativmedizin und Sterbebegleitung,
Schmerz, MS, Sucht, Traumatisierung, Zwange, Schlafstérungen, unterschiedliche
Erkrankungen, Gefangnisse

Gesundheits- Entwicklungsforderung, Pravention
Stressreduktion, Burn-out Pravention, Starkung der Achtsamkeit bei Helfenden

Padagogik
Beziehungen
Organisationen
Politik und Recht
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Seit 10 Jahren starke Zunahme von wissenschaftlichen Publikationen
zum Thema Achtsamkeit im Bereich Medizin, Psychotherapie,

Psychologie

Ubersicht: Y. Nakamura, 2010

Anzahl Publikationen

Publikationen tiber Achtsamkeit in Psycinfo

1809

136

7 69

1970-1979 1980-1989 1990-1999 2000-2010

-

Einige Studien zur Wirkung von
Achtsamkeit

Viele verschiedene Studien zeigen, dass Achtsamkeit sich positiv auf die psychische
Gesundheit auswirkt und dazu beitragt, stressbedingte Erkrankungen
vorzubeugen oder diese zu lindern (Grossman et al.2004)

Achtsamkeitstraining, ein MBSR Kurs mit gesunden Testpersonen, reduzierte Angst,
fuhrte zu einer positiveren emotionalen Einstellung und verbesserte die
Immunfunktion (Davidson et al. 2003)

Primarschullehrpersonen, die ein Acht-Wochen-Achtsamkeitstraining absolvierten,
zeigten fast alle eine signifikante Verbesserung hinsichtlich Angsten, Depression
und Stresserleben. (Gold et al. 2010)

Kinder, die ein Achtsamkeitstraining bekamen, zeigten eine Reduktion von Testangst,
und eine Zunahme der sozialen Fahigkeiten und selektiven Aufmerksamkeit.
(Napoli et al. 2005)
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Jugendliche mit ADHS verbesserten sich durch Achtsamkeitstraining deutlich.

lhre ADHS-Symptomatik im Verhalten reduzierte sich, Angst und Depression

verringerten sich und sie zeigten eine geringere Ablenkbarkeit (Zylowskaet al.

2008)

Langsschnittuntersuchung vor und nach einem Meditationskurs zeigte eine
Abnahme der Nervenzellendichte im Mandelkern (Holzl et.al 2010)

Im orbitofrontalen Cortex wiesen Meditierer mehr graue Substanz auf als die
Kontrollpersonen. Die Dichte der Nervenzellen war umso héher, je ldnger die
Meditationspraxis andauerte. (Holzl 2008)

7.

Achtsamkeit und
Emotionsregulation

(Herwig et al. 2010)

Rot hervorgehoben sind die

starker, blau die reduziert

aktivierten anatomischen Zonen; gelb umkreist ist die

linke Amygdala (Mandelkern). Dargestellt sind die

wahrend der i

(«Wie fihle ich mich?»): Wahrend die Regionen, die fur
Ib: und kérperlich

bekannt sind, erwartungsgeméss starker aktiviert sind

(rot),ist die Amygdala-Aktivitat herunterreguliert (blau).
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