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Seit 10 Jahren stark anwachsende Forschung zu Achtsamkeit und ihren 
Wirkungen auf die psychische Gesundheit.

Publikationen über Achtsamkeit in PsycInfo
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MindfulnessMindfulness--Based Stress Reduction (MBSR)Based Stress Reduction (MBSR)

 Erstes achtsamkeitsbasiertes Training
im westlichen Kontext

 1979 von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn u.a. 
entwickelt. 

 Hintergrund: Vipassana- und Zen-
Meditation, Yoga

 Programm für Menschen mit chron. 
Schmerzen, Herz-Kreislauf-Krankheiten, 
Krebs, AIDS.. als Ergänzung zur schulmedizinischen
Behandlung.

 Im gleichen Jahr Gründung der Stress-Reduction-Clinic an 
der Universität Massachusetts.

MindfulnessMindfulness--Based Stress Reduction (MBSR): Based Stress Reduction (MBSR): 
Aufbau des AchtAufbau des Acht--WochenWochen--KursesKurses

 Acht Sitzungen à  2.5 bis 3 Stunden
 Zusätzlich Ganztag nach Woche 6.
 Formelle Achtsamkeitsübungen: Body Scan Formelle Achtsamkeitsübungen: Body Scan, 

Sitzmeditation, achtsame Bewegung (Yoga)
 Informelle Übung: Achtsamkeit 

im Alltag
 Tägliche Übungspraxis 

zwischen Terminen
 Thematische Schwerpunkte

In den letzten Jahren starke Zunahme von weiteren 
achtsamkeitsbasierten Methoden in der Psychotherapie, Beratung 
und Prävention:

 Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) (Kabat-Zinn, 
1990): Stressbewältigung durch Achtsamkeit

Achtsamkeitsbasierte VerfahrenAchtsamkeitsbasierte Verfahren

1990): Stressbewältigung durch Achtsamkeit

 Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) (Segal, 
Williams, Teasdale, 2001): Rückfallprophylaxe für Personen 
mit Depressionen

 Acceptance and Commitment Therapy (ACT) (Hayes et al., 
1999): Psychotherapeutische Methode

 Dialectical Behavior Therapy (DBT) (Linehan, 1993): 
Behandlung von Borderline-Störungen
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+ Laufend weitere 
Neuentwicklungen 
(Trainings für Menschen 
mit Angstörungen, 
ADHS, Schlafstörungen,

Achtsamkeitsbasierte VerfahrenAchtsamkeitsbasierte Verfahren

ADHS, Schlafstörungen,
Suchtproblemen etc.)

Im pädagogischen Bereich erste Interventionen in Schulen 
(Kaiser Greenland (USA), Kaltwasser (D), Simma (A), 
Nakamura (CH). 

Was ist Achtsamkeit?Was ist Achtsamkeit?

Begriff stammt aus dem Buddhismus, ist ein 
zentraler Aspekt der meditativen Übung 
(Pali: Sati, Sanskrit: Smriti).

Grundidee: Leiden entsteht, weil unsere 
Wahrnehmung getrübt ist. 

-> Achtsamkeit hilft, klarer zu erkennen. 
-> Achtsamkeitstraining fördert die Entfaltung 

von Weisheit und Mitgefühl. 
-> Achtsamkeit als erster Erleuchtungsfaktor

Klassische Analogien : 
• Hirte, der – entspannt unter einem Baum 

sitzend - seine Kühe beobachtet 
(Analayo, 2003).

• Wächter am Tor zu einer Stadt der darauf

Was ist Achtsamkeit?Was ist Achtsamkeit?

Wächter am Tor zu einer Stadt, der darauf 
achtet, welche Personen die Stadt betreten 
(ebd.).

->  Achtsamkeit als ein ruhiges und innerlich 
abgelöstes Überschauen und Beobachten 
der eigenen Erfahrung (ebd.).  

Aufmerksam sein 

auf den gegenwärtigen       
M t

Was ist Achtsamkeit?Was ist Achtsamkeit?

Moment,

absichtsvoll und 

nicht-bewertend.

(Kabat-Zinn, 1990)

Wissenschaftliche Definitionen:

 Achtsamkeit als ein unmittelbares, gelassenes, nicht-wertendes 
und kontinuierliches Gewahrsein der körperlichen, emotionalen 

Was ist Achtsamkeit?Was ist Achtsamkeit?

und geistigen Prozesse von Moment zu Moment (Grossman et 
al., 2004).

 Achtsamkeit als eine rezeptive Aufmerksamkeit auf und ein 
Gewahrsein der aktuellen Ereignisse und Erfahrungen (Brown, 
Ryan & Creswell, 2007).

Grundideen von achtsamkeitsbasierten VerfahrenGrundideen von achtsamkeitsbasierten Verfahren

 Achtsamkeit als universelle menschliche Fähigkeit, die 
trainierbar ist.

 Keine religiösen Grundannahmen oder Verpflichtungen

 Achtsamkeit mildert die Auswirkungen von Belastungen und Achtsamkeit mildert die Auswirkungen von Belastungen und 
hilft, konstruktiver damit umzugehen.

 TeilnehmerInnen lernen ‚Werkzeuge‘, um Achtsamkeit zu 
üben und dadurch das eigene Wohlbefinden zu fördern. 
Dadurch wird ihre Selbstverantwortung unterstützt.
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Wirkungen von AchtsamkeitstrainingsWirkungen von Achtsamkeitstrainings

 Psychische Gesundheit

 Physisches Befinden

 Emotionsregulation 

 Handlungsregulation

 Soziale Fähigkeiten

 Physiologische Wirkungen

 Strukturelle und funktionelle Wirkungen auf das Gehirn

Metaanalysen zu den Wirkungen von MBSR / MBCT auf die Metaanalysen zu den Wirkungen von MBSR / MBCT auf die 
physische und psychische Gesundheitphysische und psychische Gesundheit

Grossman et al., 2004: 20 Studien über MBSR: Verbesserungen bezüglich mentaler 
Gesundheit (psych. Wohlbefinden, Depression, Angst, Schlaf, Lebensqualität, aff. 
Schmerzempfindung) und physischer Gesundheit (medizinische Symptome, 
physische Schmerzen / Einschränkungen, phys. Lebensqualität)

Hofmann et al. 2010: 39 Studien über MBSR / MBCT  mit randomisiertem Design zur 
Wirkung auf Angst / Depression:
 Effektstärke für Abnahme von Angst (Prä-Post): Hedges‘s g= 0.63, p<.01.

 Effektstärke für Abnahme von Depression (Prä-Post) Hedges‘s g= 0.59, p<.01.

 Für klinisch auffällige Populationen: Stärkere Effekte, für andere: Schwächere Effekte.

Wirkungen von Achtsamkeit auf die psychische Gesundheit Wirkungen von Achtsamkeit auf die psychische Gesundheit 
und das Wohlbefinden:und das Wohlbefinden:

Speca et al., 2000: Weniger Depression, Angst, mehr Energie

Brown & Ryan, 2003; Chambers, Lo & Allen, 2008: Abnahme negativer 
Stimmung

Ma & Teasdale, 2004: 75 depressive PatientInnen: Deutliche Abnahme der 
Rückfallquote in DepressionRückfallquote in Depression

Goldin, Ramel & Gross, 2009: 16 erwachsene AngstpatientInnen: 
Abnahme von sozialer Angst, Depression, Rumination, 

Zunahme des Selbstwertes

Wirkungen von Achtsamkeit auf die EmotionsregulationWirkungen von Achtsamkeit auf die Emotionsregulation

1. Reduzierte physiologische Reaktivität: 

Arch & Craske, 2006; Ortner, Kilner & Zelazo, 2007:  Reduktion der 
physiologischen Reaktivität und schnellere Erholung.

Speca et al., 2000: Abnahme der emotionalen Irritierbarkeit

Herwig, Kaffenberger, Jäncke & Brühl, 2010: Achtsame Selbstwahrnehmung 
von Gefühlen reduziert die Aktivierung der linksseitigen Amygdala 

Wirkungen von Achtsamkeit auf die EmotionsregulationWirkungen von Achtsamkeit auf die Emotionsregulation

2. Gesündere Emotionsregulationsstrategien 

 Hayes & Feldman, 2004: Weniger Verdrängung, weniger Rumination, 
weniger Übergeneralisierung, mehr Klarheit, schnellere Erholung, höhere 
kognitive Flexibilität, gr. Bemühen um ein Verständnis der Ursachen, ohne 
sich in den Gedanken darüber zu verlieren)

 Shapiro et al., 2006: A. führt zu weniger Rumination und weniger 
ungünstigen Verhaltensgewohnheiten (Vermeidungsverhalten, 
Suchtverhalten etc.) 

 Jimenez et al., 2010: Achtsamkeitstraining erhöht emotionale 
Selbstwirksamkeit.

Wirkungen von Achtsamkeit auf die HandlungsregulationWirkungen von Achtsamkeit auf die Handlungsregulation

 Chambers et al., 2008, Tang et al., 2007: Förderung der 
Aufmerksamkeitssteuerung und Konzentrationsfähigkeit

 Chatzisarantis & Hagger, 2007: Verbesserte Umsetzung von Intentionen in 
Handlungen

 Singh et al., 2007a, Singh et al., 2007b: Reduktion von Aggressivität

 Zylowska et al 2008: Verbesserte Aufmerksamkeit bei Jugendlichen mit Zylowska et al., 2008: Verbesserte Aufmerksamkeit bei Jugendlichen mit  
ADHS

 Napoli, Krech und Holley, 2005: 24-Wochen-Programm bei PrimarschülerInnen   
führte zu Verbesserungen der Aufmerksamkeit und der sozialen  
Fertigkeiten und zu einer Abnahme der Ängstlichkeit. 

 Flook, Smalley, Kitil, Galla, Kaiser-Greenland,
Locke, Ishijima & Kasari, 2010: 
Acht-Wochen-Intervention bei Zweit- und
Drittklässlern: Verbesserungen in der
exekutiven Kontrolle und in der 
Handlungssteuerung.
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Wirkungen von Achtsamkeit auf soziale Fähigkeiten und Wirkungen von Achtsamkeit auf soziale Fähigkeiten und 
Beziehungen Beziehungen 

 Shapiro, Schwartz & Bonner, 1998: Zunahme von Empathie durch MBSR
 Grepmair & Nickel, 2007:  Höherer Therapieerfolg bei 

PsychotherapeutInnen mit Achtsamkeitspraxis
 Brown, Ryan & Creswell, 2007: Dispositionelle Achtsamkeit korreliert 

mit höherer Beziehungszufriedenheit.g
 Carson et al., 2006: Verbesserungen bezüglich Akzeptanz des 

Partners, täglicher Beziehungsstress, tägliches 
Beziehungsglück, Beziehungszufriedenheit aufgrund einer 
Intervention.

 Singh et al., 2004, 2006, 2007: Verbesserungen von Wohlbefinden, 
Aggressivität, Lernfortschritten bei Menschen mit Behinderungen 

aufgrund einer Intervention bei den BetreuerInnen.

Singh et al., 2004: 
Achtsamkeitstraining für die 
BetreuerInnen führte zu einer 
Zunahme der 
Glücksäusserungen
bei behinderten Menschen 

Wirkungen von Achtsamkeit auf die physische GesundheitWirkungen von Achtsamkeit auf die physische Gesundheit

- Kabat-Zinn, 1982: Abnahme chronischer Schmerzen nach 8-Wo-MBSR-
Kurs

- Massion et al., 1995: Zunahme der Melatonin-Produktion
- Kabat-Zinn et al., 1998: Beschleunigte Verbesserung des Hautbilds bei 

Psoriasis-PatientInnen (nur Audio-Anleitungen während Phototherapie /Psoriasis PatientInnen (nur Audio Anleitungen während Phototherapie / 
Photochemotherapie)

- Davidson et al., 2003: Verbesserung des Immunsystems (T-Lymphozyten) 
und Zunahme der linksseitigen anterioren Aktivierung 

- Fang et al., 2010: Verbesserte Immunabwehr (erhöhte Aktivität von 
natürlichen Killerzellen) nach 8-Wo-MBSR-Kurs bei jenen, deren 
Wohlbefinden zugenommen hatte.

- Grossman, Tiefenthaler-Gilmer, Raysz & Kesper, 2007: 8-Wochen-Kurs für 
Fibromyalgie–Patientinnen. Deutliche Verbesserungen noch drei Jahre 
später nachweisbar (Schmerz, somatische Symptome, Depression, 
Lebensqualität).

Wirkungen von Achtsamkeit auf die Struktur und Funktion des Wirkungen von Achtsamkeit auf die Struktur und Funktion des 
GehirnsGehirns

 Erhöhte linksseitige anteriore Aktivierung (Davidson et al., 2003).
 Verkleinerung der Amygdala (Hölzel et al., 2010) 
 Zunahme der Dichte der grauen und weissen Substanz im Gehirn in 

Bereichen, die mit Lernen, Gedächtnis, Emotionsregulation, 
Perspektivenwechsel und selbstbezogener Informationsverarbeitung zuPerspektivenwechsel und selbstbezogener Informationsverarbeitung zu 
tun haben (Hölzel, Carmody, Vangel, Congleton, Yerramsetti, Gard & 
Lazar, 2011).

 Verbesserungen der Aufmerksamkeit (Chambers, Lo & Allen, 2008; Jha, 
Krompinger & Baime, 2007; Tang et al., 2007; Anderson,  Lau, Segal & 
Bishop, 2007; Slagter et al., 2007; Arch & Craske, 2006) 

Wie wirkt Achtsamkeit? WirkmechanismenWie wirkt Achtsamkeit? Wirkmechanismen

• Nicht-bewertende Aufmerksamkeit

• Nicht-Streben, Akzeptanz

• Dis-Identifikation: Ich bin nicht meine Gedanken / Gefühle.

• Einsicht in die Vergänglichkeit und Relativität von Gedanken / Gefühlen >• Einsicht in die Vergänglichkeit und Relativität von Gedanken / Gefühlen -> 

Gelassenheit

• Reduktion der physiologischen Reaktivität

• Bessere Selbststeuerung und Flexibilität

• Höhere Selbstkongruenz

-> Achtsamkeit als Schlüsselfaktor für psychische Gesundheit und 

Resilienz.

FazitFazit

 Achtsamkeit wirkt günstig auf Gesundheit, Verhalten und Erleben von 

Menschen.

 Nach wie vor grosse Fragen bezüglich 

 Konzeptualisierung von Bewusstsein Achtsamkeit etc Konzeptualisierung von Bewusstsein, Achtsamkeit etc.

 Operationalisierung von Achtsamkeit 

 Interaktion von Achtsamkeit mit anderen psychischen Fertigkeiten (z.B. 

Konzentration, Mitgefühl)

 Offene Fragen hinsichtlich Achtsamkeitstrainings für spezifische Gruppen: 

Kinder, Menschen mit verschiedenen Krankheitsbildern / 

Verhaltensauffälligkeiten..
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Mindfulness meditation is not simply a method that one 
encounters for a brief time at a professional seminar 
and then passes on to others for use as needed when 
they find themselves tense or stressed. It is a way of 
being that takes ongoing effort to develop and refine, in 
T.S. Eliot‘s apt phrase, „A condition of complete 

Januar 2011Achtsamkeit als Weg zu Gesundheit und Wohlbefinden; Nakamura 25

p p p
simplicity / (costing not less than everything“.

It is both the work of a lifetime and, paradoxically, the 
work of no time at all – because its field is always this 
present moment in its fullness.

(Kabat-Zinn, 2003)
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