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Achtsamkeit
eine Standortbestimmung
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Das Märchen vom Froschkönig

Ressourcen-
orientiert
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Wissenschaftliche Artikel zur 8-samkeit

https://goamra.org/resources/
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Verschiedene Achtsamkeitsansätze

Kabat-Zinn
Stressklinik 

(MBSR, 1979)

Linehan
Borderline 

(DBT, 1993)

Segal, Williams et al
Prophylaxe Depression

(MBCT, 2002)

Hayes et al
(ACT, 1999)

Reddemann
(PITT, 2000)
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Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit (engl. mindfulness) ist 
die trainierbare Fähigkeit, die 

gegenwärtige Erfahrung wach und 
freundlich nicht-bewertend,

wahrzunehmen.
(Jon Kabat-Zinn)
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Fähigkeitentraining

Üben, üben, 
üben ...
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Entschleunigung, innere Ruhe
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Einsicht (in Stressmuster) & Musterunterbrechung
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Achtsamkeitsübungen
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Körperempfindungen spüren
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Atembetrachtung
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Stop-Übung
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Präsenz
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Die Grundelemente
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Erste Studie: Lazar et al. 2005
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Bessere therap. Wirksamkeit

• Grepmair, Nickel (2007)
- n = 18, 2 Monate,
- Psychotherapeuten i.A.
- 1 h Atembetrachtung pro Tag

Quelle: Grepmair, Nickel 2007:46

 Ergebnis
Signifikant bessere Resultate für die 
Psychotherapeuten i.A. mit 
Meditationstraining (MFG)
in den Bereichen „Klärungs-
perspektive“ und „Problemlösungs-
perspektive“.

Problemlösungsperspektive

Klärungsperspektive
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Aktuelle Längsschnittuntersuchung

Hölzel et al 2010 
27 Tln.
Hölzel et al 2011
16 Tln.
Hölzel et al 2011
26 Tln.

Nach einem 8-Wochen-MBSR-Kurs
(pre-post-effekts)
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Fähigkeiten & strukturelle Hirnänderungen

Präsenz
Body-Scan 

Atembetrachtung

Körper-
bewusstsein

Body-Scan, Yoga
STOP-Übung

Umgang mit
Gefühlen

Atembetrachtung 
STOP-Übung 
Metta-Übung

Entschmelzung 
mit Gedanken 
und Konzepten

Aufmerksamkeit auf 
Atem bzw. Körper-

empfindung 
konzentrieren

Atembetrachtung 
STOP-Übung  

Berg-Meditation 
Hör-Meditation

Körperempfindung
wahrnehmen

Gedanken und
Gefühle nicht-
wertend wahr-

nehmen

Sich von fixen
Vorstellungen

über sich selbst
und andere lösen.

Fähigkeit Übung Anleitung Hirnregion

Anteriorer cingulärer
Kortex (ACC), 

linkes Putamen,
rechter Thalamus

Rechter vorderer
Inselkortex

Orbitofrontaler
Kortex (OFC);

Amygdala;
Hippocampus

Anteriorer cingulärer
Kortex (ACC),

nach Hölzel 2011 und Ott 2010
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Motivations-Verschiebung

1950 19901970 2000 2015

Die 68er: Sinnsuche Achtsamkeit & Stress

Jon Kabat-Zinn
Stressklinik 

(MBSR, 1979)

Marsha Linehan
Borderline (DBT, 1993)

Segal, Williams et al
Prophylaxe 
Depression

(MBCT, 2002)

StevenHayes
(ACT, 1999)

Luise Reddemann
(PITT, 2000)

D.T. Suzuki
1952-57, Columbia Uni

Thich Nhat Han
1966 USA

Seung Sahn
1972 USA

Jack Kornfield
Joseph Goldstein

1967 Asien

IMS
1976 USA

Humanistische Psychologie
Perls, Maslow, Rogers

Erich Fromm

Japan

Vietnam

Korea

Thailand
Indien
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Achtsamkeitsfelder

Psychiatrie
– Depressive Menschen
– Suchtproblematik
– Essstörungen

Psychotherapie
Parkinson-Patienten
Chronische Schmerzpatienten
Selbstfürsorge für Therapeuten, Pflegekräfte
Stressbewältigung
Kinder
Wirtschaft, Führung
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Ein kleiner Beitrag zu mehr Gerechtigkeit ...
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... und einer besseren Gesellschaft
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Danke für Ihre Aufmerksamkeit
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Stressbewältigung durch Achtsamkeit
8-Wochen-Kurse (Frühjahr 2016)

Offener Kurs in Villach
Jeweils Donnerstags 19.00h - 21.15h an folgenden Tagen: 7.4., 14.4., 
21.4., 28.4., 12.5., 19.5., 2.6. & 9.6.2016.
Das Tagesseminar „Tag der Achtsamkeit' findet am Sa., den 21. Mai 
2016 von 9.00h-15.00h statt.
Der Kurs kostet 300,- Euro und findet in den Räumlichkeiten von IN 
bewegung (Aikido Dojo Villach-Landskron), Ossiacherstr. 93, 9500 
Villach statt.

Kurs für KlinikumsmitarbeiterInnen
Jeweils Dienstags 17.00h - 19.15h an folgenden Tagen: 12.1., 19.1., 
26.1., 2.2., 16.2., 23.2., 8.3. & 15.3.2016.
Das Tagesseminar „Tag der Achtsamkeit' findet am Fr., den 26. 2. 
2016 von 9.00h-15.00h statt.
Der Kosten für den Kurs werden vom Klinikum Klagenfurt 
übernommen.


