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Was ist Achtsamkeit?

o Begriff aus der buddhistischen Meditationspraxis,
Urspringe vor etwa 2.500 Jahren

* Teil des edlen achtfachen Pfads

L,LAchtsamkeit ist das Gewahrsein dessen, was in uns und

um uns herum im gegenwdrtigen Moment geschieht.”
Thich Nhat Hanh
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Was ist Achtsamkeit?

* Jon Kabat-Zinn hat Ende der 1970er Jahre sakulare Version
der Achtsamkeit entwickelt: MBSR

¢ Strukturiertes und standardisiertes Programm, um mit
Schmerzen, Krankheit und Krisen besser umzugehen.

,Die absichtsvolle, bewusste und nicht wertende Lenkung der
Aufmerksamkeit auf den gegenwidrtigen Augenblick.”

Quelle: Ott, U. (2019). Meditation fur Skeptiker. Knaur. // Juchmann, U. (2022). Selbstfursorge in helfenden Berufen. Kohlhammer. //
Michalak, J. et al. (2012). Achtsamkeitsbasierte Therapie. Online verflugbar: www.thieme-connect.de/products/ejournals/pdf/10.1055/s-0032-1304959.pdf



https://www.thieme-connect.de/products/ejournals/pdf/10.1055/s-0032-1304959.pdf
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Was kann Achtsamkeit?

* Bewusstes Anhalten, Geistesgegenwart, Gegenteil vom
Autopiloten oder Gegenentwurf zum Multitasking

Achtsamkeit hilft unter anderem:

¢ die eigenen korperlichen Signale, Gefuihle, Gedanken und
Verhaltensimpulse in der Gegenwart wahrzunehmen

¢ zu erkennen, was uns guttut und was schadigt

Quelle: Juchmann, U. (2022). Selbstfirsorge in helfenden Berufen. Kohlhammer. // Dohm, L., Schulze, M. (2022). Klimagefuhle. Knaur. //
Nguyen, M. H. (2023). Eins mit allem. Herder.
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* mit (starken) Gefuihlen besser umzugehen

¢ aus Grubelschleifen auszusteigen

¢ Gewohnten und Muster sichtbar zu machen
¢ Stress zu reduzieren und vorzubeugen

¢ achtsamer zu gehen, zu essen, zu reden, zuzuhoren ...

- Laut den Psychologists/Psychotherapists for Future ist
Achtsamkeit eine der 10 Saulen der Selbstflrsorge.

Quelle: Juchmann, U. (2022). Selbstfirsorge in helfenden Berufen. Kohlhammer. // Dohm, L., Schulze, M. (2022). Klimagefuhle. Knaur. //
Nguyen, M. H. (2023). Eins mit allem. Herder.


https://www.psychologistsforfuture.org/wp-content/uploads/2020/04/20-04_Psy4F-10-S%C3%A4ulen-der-Selbstf%C3%BCrsorge-Jan2020.pdf
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Was ist Achtsamkeit?

* Methoden oder Verfahren, die Achtsamkeits-
ubungen enthalten, sind zum Beispiel:

* Yoga

¢ Achtsamkeitsmeditation
* Autogenes Training

* MBSR

Quelle: Ott, U. (2019). Meditation fir Skeptiker. Knaur
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Risiken, Nebenwirkungen, Hinweise

o Kein Ersatz fiir medizinische/therapeutische Angebote.

* Nicht in Gberfordernden, krisenhaften Situationen beginnen.

* Nicht fur Menschen mit posttraumatischer
Belastungsstorung oder Schizophrenie geeignet.

* Eingeschrankt bei Suchterkrankungen geeignet.

- Bei Bedenken professionellen Rat suchen.

Quelle : Juchmann , U. (2022). Selbstfiirsorge in helfenden Berufen . Kohlhammer . Il Britta Holzel.
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Forschung zu Achtsamkeit

¢ 16.581 Veroffentlichungen von
1966 bis 2021 (Web of Science)

* 47 % aus der Psychologie,
20,8 % aus der Psychiatrie

2000

of publications
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Stress und Angst

W Articles B Reviews

Quelle: Baminiwatta, A., Solangaarachchi. I. (2021). Trends and Developments in Mindfulness Research over 55 Years: A Bibliometric Analysis of Publications Indexed in Web of Science.
Online verfiigbar: www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC8282773/



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8282773/
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Forschung zu Achtsamkeit

¢ Forschung zu Achtsamkeit hat in den letzten
Jahren stark zugenommen. Aber:

¢ Die Stichproben sind oft klein
* Kontrollgruppen fehlen

¢ Daten basieren auf Fragebdgen, Interviews,
Beobachtungen, Leistungstests

Ott, U. (2019). Meditation fur Skeptiker. Knaur Verlag. 10
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Wirkung auf die Gesundheit (MBSR)

* MBSR gilt als wissenschaftlich gut erforscht und ist
ein Verfahren mit nachgewiesener Wirksamkeit.

* MBSR hat positive Effekte auf psychische Gesundheit

(bei gesunden Menschen mehr als bei Patient*innen).

* MSBR fordert bei Gesunden langfristig die
Achtsamkeit und die psychische Gesundheit.

Quelle : Juchmann, U . (2022). Selbstfursorge in helfenden Berufen . Kohlhammer.
Ott, U. (2019). Meditation fur Skeptiker. Knaur Verlag.

11
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MBSR kann dabei helfen:

* die emotionale Kompetenz zu starken,
¢ das Immunsystem zu starken,
* psychische Belastung bei korperlichen Erkrankungen zu mindern,

¢ Stresslevel und depressives Erleben zu senken, korperliche
Anzeichen von Stress friher zu bemerken und stressbedingten
und/oder psychischen Erkrankungen vorzubeugen.

Quelle: Juchmann, U. (2022). Selbstfiirsorge in helfenden Berufen. Kohlhammer.
Ott, U. (2019). Meditation fur Skeptiker. Knaur Verlag.

12
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Achtsamkeit und Klimawandel

¢ Sorgen und Angste sind normale Geflihle, die uns vor

Bedrohungen warnen und zum Handelnh motivieren konnen.

Aber: Wenn Geflhle uns lahmen, brauchen wir Strategien,
um uns und anderen zu helfen.

¢ Achtsamkeit kann eine Kraftquelle sein, um mit starken
Emotionen umzugehen und hoffnungsvoll zu bleiben.

13
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Achtsamkeit und Klimawandel

o Achtsamkeit kann beeinflussen, wie wir mit dem
Klimawandel umgehen und wie wir handeln.

,Wenn wir nicht wissen, wie wir mit unserer Angst
umgehen sollen, kbnnen unsere Handlungen von Panik

getrieben werden, die wenig nachhaltig sind.”
Main Houng Nguyen

14
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Achtsamkeit und Klimawandel

¢ Gesunder Mittelweg zwischen Verleugnen oder
Vermeiden und stetiger Konfrontation

W » i ~\ ) wz Gemmsnsmuneu ) | g
\mzen‘m1" . (IR §  EVIREM 2: |
FLOHT, mm‘::ge TAL et £ ':"“’ S 5 HINEINSTEIGERN IN KATASTROPHEN,
MFFN\'NG ("Auss wm:(:st , as ALLES ST SCHUMM, PERMANENTE
"WiR HABEN NOCH ZEIT*) ODER DURCH ANVE o, ‘ ‘, :E:HENM;%.MM HERVOR -
20 KIEINE BE2UGSRAHMEN. AL/ AN  MEBEN, Us:\::lm :;m DALER-
‘ix h“.h._ , — _ﬂ m\‘\“ / '\ ;, N ey B - /] ; ‘ ™ .

Quelle: Jost, B., Steinmetz, C. R. (2024). Psychotherapie in der Klimakrise. Kohlhammer.
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Achtsamkeit und Konsum

¢ Achtsamkeit kann dazu beitragen, weniger zu
brauchen und nachhaltigen Konsum zu férdern.

o Achtsamkeit fordert nicht-materialistische Werte und
steigert das Wohlbefinden.

Quelle: Fischer, D. et al. (2017). Mindfulness and sustainable consumption: A systematic literature review of research approaches and findings.
Online verfiigbar: www.researchgate.net/publication/318126372_Mindfulness_and_Sustainable_Consumption_A_Systematic_Literature Review of Research Approaches_and_Findings

16
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Achtsamkeit und Konsum

¢ Achtsamkeit kann Routinen unterbrechen, die sogenannte
Einstellungs-Verhaltens-Lucke (engl. , Attitude-Behaviour
Gap) verkleinern und prosoziales Verhalten fordern.

Attitude-Behaviour Gap = Diskrepanz zwischen Werten oder Wunsch, sozial
und 6kologisch verantwortlich zu handeln, und dem tatséchlichen Verhalten.

Prosozial = Intentionale, freiwillige Handlungen, die anderen Personen helfen
oder einen Nutzen bringen.

Quelle: Fischer, D. et al. (2017). Mindfulness and sustainable consumption: A systematic literature review of research approaches and findings.
Online verfigbar: www.researchgate.net/publication/318126372_ Mindfulness_and_Sustainable_Consumption_A_Systematic_Literature Review_of Research_Approaches and_Findings
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BiNKA-Projekt (2013-2018), TU Berlin

¢ Ziel: Potenziale von Achtsamkeit flr nachhaltigen Konsum
untersuchen und fir Bildung nutzbar machen

¢ Achtsamkeitskurs mit Konsum-Fokus
* Praxistagebuch zu Meditationserfahrungen
* Fragebdgen zu Achtsamkeit, Konsumverhalten und Werten

o Qualitative Interviews

Quelle: Geiger, S. et al. (2018). BiNKA — Bildung fur nachhaltigen Konsum durch Achtsamkeitstraining Ergebnisse eines Interventionsprojekts.
Online verfugbar: http://achtsamkeit-und-konsum.de/wp-content/uploads/2018/02/Abschlussbrosch%C3%BCre_BIiNKA_final gro%C3%9FAufl.pdf
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Ergebnisse aus dem BiNKA-Projekt |

¢ Direkte Effekte auf nachhaltigen Konsum gering

¢ Keine Reduzierung der Einstellungs-Verhaltens-Lucke

o Aber: Qualitative Befragung zeigt vertiefte Problem-

wahrnehmung fir Konsum
Produkte, bessere Wahrne

- Weg, Gewohnheiten und

, hohere Wertschatzung fur

nmung der Bedurfnisse

Routinen zu durchbrechen

Quelle: Geiger, S. et al. (2018). BiNKA — Bildung fur nachhaltigen Konsum durch Achtsamkeitstraining Ergebnisse eines Interventionsprojekts.
Online verfugbar: http://achtsamkeit-und-konsum.de/wp-content/uploads/2018/02/Abschlussbrosch%C3%BCre_BIiNKA_final gro%C3%9FAufl.pdf
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Ergebnisse aus dem BiNKA-Projekt Il

* Abnahme materieller Werte: Besitz wird weniger als
Weg zum Gllick und Zeichen von Erfolg wahrgenommen

¢ Geringeres Stressempfinden, besserer Umgang mit
unangenehmen Gefuhlen, schwierigen Situationen oder
Menschen, Steigern des subjektiven Wohlbefindens

- Weg zu einem groferen Wohlbefinden, das von
Konsum und Ressourcenverbrauch entkoppelt ist

Quelle: Geiger, S. et al. (2018). BiNKA — Bildung fur nachhaltigen Konsum durch Achtsamkeitstraining Ergebnisse eines Interventionsprojekts.
Online verfiigbar: http://achtsamkeit-und-konsum.de/wp-content/uploads/2018/02/Abschlussbrosch%C3%BCre_BiNKA_final_gro%C3%9FAufl.pdf
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Unser Achtsamkeitsformat

L,LAchtsamkeit ist eine menschliche
Basiskompetenz, die oft nicht besonders gelibt ist
und somit etwas im Verborgenen liegt.”

Ulrike Juchmann

21
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Unser Achtsamkeitsformat

* Angebot in Kooperation mit
Dr. Britta Holzel

o Auftakt: August 2024, danach
9 Termine a 30 Minuten zum Uben

* Frequenz: alle zwei Wochen

¢ Zeit: morgens, mittags, abends?

22
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Dankae fir Ihre
Aufmerksamkeit.

Haben Sie
Anregungen
oder Fragen?



