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Persönliche Einflüsse

Jon Kabat-Zinn
Jon Kabat-Zinn ist Professor Emeritus für Medizin an der University of Massachusetts
Medical School. Er erhielt seinen Doktor in Molekularbiologie am Massachusetts Institute
of Technology (MIT).

Seine wissenschaftliche Arbeit seit den 70-er Jahren hat wesentlich dazu beigetragen, dass
Achtsamkeit u.a. in Schulen, Unternehmen, Krankenhäusern, Gefängnissen und Profi-
Sport-Verbänden angewendet wird. Medizinische Einrichtungen in der ganzen Welt bieten
heute Achtsamkeitstraining und MBSR-Kurse (Stressbewältigung durch Achtsamkeit) an.

vgl. www.arbor-verlag.de/jon-kabat-zinn

Stressbewältigung durch Achtsamkeit

MBSR 
Mindfulness-Based Stress Reduction



Persönliche Einflüsse

be mindful1

2 teach mindfully

3 teach mindfulness

Quelle: Mindfulness in Schools Project (MiSP)

Werden Symptome von Traumata außer Acht gelassen, 
können allgemeine Achtsamkeitsübungen (z.B. Fokus auf 
Atmung) zu unerwünschten Nebenwirkungen führen 
(z.B. Trealeven, 2019)
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Achtsamkeit in der Bildung – Basis für Resilienz
und gesellschaftliches Engagement

Persönliche Einflüsse



Definition von Achtsamkeit
„[Achtsamkeit ist] das Bewusstsein, das entsteht, indem
man der sich entfaltenden Erfahrung von einem Moment
zum anderen bewusst seine Aufmerksamkeit widmet, und
zwar im gegenwärtigen Augenblick und ohne dabei ein
Urteil zu fällen.“

“[...] the awareness that emerges through paying
attention on purpose, in the present moment, and
nonjudgmentally to the unfolding of experience
moment by moment.“

(Kabat-Zinn, 2003, S.145)



„Es ist unerheblich, wie viel Sie über einen
Apfel wissen – erst wenn Sie einen Apfel
gegessen haben, werden Sie wissen, wie
er schmeckt.“

(Tang, 2019, S. 16)

Definition von Achtsamkeit



Was oder wer macht Sie glücklich?
Was oder wer gibt Ihnen Kraft?

Was oder wer hilft Ihnen, schwere Zeiten zu überstehen?

Achtsamkeitsübung
Wohlbefinden mit Achtsamkeit begegnen



„Achtsamkeit bezeichnet die Fähigkeit von Menschen, ihre
Aufmerksamkeit bewusst steuern zu können und sie auf die
Erfahrung des gegenwärFgen Augenblicks zu richten, ver-
bunden mit einer „achtsamen Haltung“, die umschrieben
wird mit Begriffen wie Vorurteilslosigkeit, Akzeptanz, Ge-
duld und Mitgefühl. Achtsamkeit verbindet damit zwei
sonst eher unabhängig voneinander betrachtete Dimen-
sionen, und zwar mentale Fähigkeiten (hier v.a. Aufmerk-
samkeitsregulaFon) und ethisch relevante Haltungen.“

(Valtl, 2019, S.2)

Definition von Achtsamkeit



Bei Achtsamkeit geht es darum zu 
lernen, dem Angenehmen, 

Unangenehmen und Neutralen eine 
akzep8erende Haltung entgegen-

zubringen als Alterna8ve zu Ab-
lehnung, Überiden8fika8on 

oder Verdrängung.

(vgl. Kabat-Zinn, 2013)



Mind full or mindful?
© Bildquelle: Cancer Wellness Center  www.cancerwellness.org

Wirkung von Achtsamkeit



Wirkung von Achtsamkeit
9 Punkte-Übung

© Bildquelle: Bild von Gerd Altmann auf Pixabay

Verbinden Sie diese 9 Punkte mit einem Strich durch vier gerade Linien 
und setzen Sie dabei den Stift nicht ab. Betrachten Sie die 9 Punkte 
aus allen möglichen Perspektiven.

�       �       �

      �       �       �

      �       �       �
(vgl. Kabat-Zinn, 2013)



Zusammenstellung von 
Melanie Wohnert, mindscool

Wirkung von Achtsamkeit
Allgemeine Achtsamkeitsübungen führen zu

o Verbesserter Konzentrationsfähigkeit (z.B. Tang et al., 2007) 

o Erhöhter kognitiver Leistungsfähigkeit (z.B. Gard et al, 2014)

o Verbesserter Aufmerksamkeitssteuerung (z.B. Cahn & Polich, 2006)

o Weniger Stressempfinden und besserer Stressverarbeitung                             
(z.B. Cohen & Williamson, 1983 und Chiesa & Seretti, 2009)

o Emotionaler Stabilität (z.B. Ostafin et al., 2011)

o Besserer körperlicher Wahrnehmung und Intuition (z.B. Khalsa et al., 2008)

o Mehr Kreativität (z.B. Ostafin et al., 2011)

o Mehr Mitgefühl und Empathie (z.B. Decety & Jackson, 2004)



Zusammenstellung von 
Melanie Wohnert, mindscool

Wirkung von Achtsamkeit
Allgemeine Achtsamkeitsübungen führen zur
(dargestellt als Zu- oder Abnahme der grauen Masse in den verschiedenen Gehirnarealen)

Zunahme im anterioren 
cingulären Cortex

(Aufmerksamkeitssteuerung 
und Konzentra4onsfähigkeit) 

Zunahme im prä-
frontalen Cortex (PFC)

(emotionale Stabilität) 

Zunahme im 
orbitofrontalen Cortex 

(Umlernen emotionaler 
Reaktionen) 

Abnahme in der Amygdala 
(weniger Stressempfinden) 

Zunahme in der Insula 
und im Somato-
sensorischen Cortex 
(Bessere körperliche 
Wahrnehmung und Intuition) 

Zunahme im Hippocampus
(Gedächtnisleistung) 



o Erhöhtem Wohlbefinden

o Besserem Umgang mit interpersonellen Problemen

o Zunahme der Resilienz

o Zunahme des Selbstwertgefühls

o Rückgang von depressiven Symptomen

o Geringerem Stresslevel

o Weniger Angst

o Weniger Prüfungsangst

Achtsamkeit im Schulkontext / 
mit Kindern und Jugendlichen führt zu

Zusammenstellung von 
Melanie Wohnert, mindscool

Wirkung von Achtsamkeit

Achtung
Wissenschaftlich noch nicht 
ausreichend belegt – es gibt 
noch kaum Meta-Studien

siehe u.a. Gouda et al. (2016), 
Metastudie Zenner, Herrnleben-
Kurz u. Walach (2014), Meiklejohn
et al. (2012), Liehr und Diaz (2010), 
Schonert-Reichl u. Lawlor (2010), 
Black, Miliam u. Sussman (2009), 
Napoli et al. (2005)



Eine achtsame Haltung in der Arbeit mit Gruppen führt zu

o schnellem Erkennen der Bedürfnisse der Teilnehmenden

o schneller Herstellung einer angenehmen Arbeitsatmosphäre

o weniger Stressempfinden für alle

o schnellem Erkennen von auftauchenden Problemen

o verbesserter Problemlösungskompetenz in Konfliktsituationen

o mehr Freude im Arbeitsalltag

o besserer Qualität des Unterrichts

o erhöhtem Prüfungserfolg der Teilnehmenden

spontanem, lösungsorientierten Handeln

Wirkung von Achtsamkeit
aus der Berufserfahrung



Wahrnehmung

Signale aus der Umgebung

Inneres Bild der äußeren 
Welt wird „komponiert“

Bewertung im Zentrum 
für emotionale Intelligenz

Sehen

Riechen

Schmecken

Fühlen

Hören

Wohlbefinden Stress

Po
sit

ive
 B

ew
er

tu
ng

Negative Bewertung
Aktuelle Situaeon wird mit 
abgespeicherten 
Erfahrungen im Gehirn 
verglichen

Darstellung nach einer Anregung 
zum Thema „Wie funktioniert 
Wahrnehmung“
www.verbundenheitstraining.de/faq
-wie-funktioniert-wahrnehmung.htm

Wo Achtsamkeit 
ansetzt



ACHTSAMKEIT

REIZ
BERWERTUNG

GEDANKEN

GEFÜHLE

KÖRPEREMPFINDUNG

REAKTION

FOLGEN

Darstellung nach einer Anregung eines MBSR-Kurses in Köln
Mindfulness-Based Stress Reduction – Stressbewältigung durch Achtsamkeit

Wo Achtsamkeit 
ansetzt



gereizt, lustlos, 
ärgerlich, unzufrieden, 

reizbar, schlecht 
gelaunt sein, sich 

fremdbesSmmt, hilflos 
& überfordert fühlen

Sich schlecht 
konzentrieren können, 

Vergesslichkeit, 
Denkblockaden, nicht 

abschalten können

Rastlosigkeit, 
Schlafstörungen, 

Antriebslosigkeit, sexuelle 
Probleme, Neigung zu 
Unfällen, Frustessen, 

erhöhter Alkoholkonsum, 
sozialer Rückzug

Schwindel, Herz- & 
Kreislaufbeschwerden, 
Kopf-, Nacken-, Rücken-
schmerzen, Reizmagen, 
Reizdarm, Sodbrennen, 

Zuckungen, Muskelkrämpfe, 
erschöpft sein
Kö
rp
er

Gefühle

Ge
da
nk
enVerhalten

Stress

Darstellung nach einer Anregung 
zum Thema „Stresssymptome“

www.palverlag.de/stress-symptome.html

Achtsamkeit 
und Stress



äußere & innere 
Stressauslöser

Bewertung 
Körperempfindungen
Gefühle & Gedanken 

entstehen

Bewertung 
Körperempfindungen
Gefühle & Gedanken 

bewusst 
wahrnehmen

Äußere Stressauslöser
Straßenlärm, Kälte oder Hitze, Wartezeiten, Verkehrsstau, 
Zeitdruck, Unterforderung, Mitmenschen, Kritik

Innere Stressauslöser
hohe Ansprüche, Erwartungen, Perfektionismus, Sorgen, 
eigene Erkrankung, körperliche Schmerzen

Negative Bewertung  
–▷ Vorbereitung des Körpers auf Kampf oder Flucht

Achtsamer Umgang mit Stress 
–▷ Wahrnehmung der Bewertung, der Körper-
empfindungen, Gefühle und Gedanken mit innerer 
Akzeptanz

Achtsamkeit 
und Stress



Teach mindfully

Gemeinsam entstandener Text in einem Alphabetisierungskurs, 2020



Gemeinsam spontan entstandener Text in einem Alphabetisierungskurs 
als Antwort auf das Mitteilungsbedürfnis der Teilnehmenden, 2019

Teach mindfully

Wertschätzung und 
Versprachlichung der 

Extremerfahrung 

Positive Beziehung zur 
Gegenwart schaffen

Berücksichtigung des 
vorhandenen sprachlichen 

Niveaus im Deutschen

Erstsprachen im 
Kursraum lassen 

BerücksichCgung der 
EIGENEN GRENZEN !!! 

NUR DANN, wenn möglich:



Teach mindfully

(Emory University, 2019, S.20)



Definition von Resilienz

„Resilienz ist die Eigenschaft eines
Materials, nach einer Deformation
rasch wieder die ursprüngliche
Form anzunehmen.“

(Martin, 2012)



Definition von Resilienz
„Resilienz ist die Fähigkeit eines Einzelnen und einer Ge-
meinscha@, individuelle und kollekDve Stärken zu erken-
nen und zu nutzen, um im gegenwärDgen Moment voll-
ständig zu leben und bei der BewälDgung der AkDvitäten
des täglichen Lebens erfolgreich zu sein.“

Resiliency is an individual’s and community’s
ability to idenFfy and use individual and collecFve
strengths in living fully in the present moment,
and to thrive while managing the acFviFes of daily
living.“

(Miller-Karas, 2019)



Das Resilienz-Modell für 
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Resilienz

Mitgefühl
Empathie

lösungsorientiert

Individuelle & 
kollektive Vorzüge

und Stärken

körperliches 
Wohlbefinden

Optimismus
Hoffnung

individuelles und 
kollektives Leiden 

anerkennen

AKTIVITÄTEN DES TÄGLICHEN LEBENS



Das Community Resiliency Model

unabhängig vom Alter
unabhängig vom kulturellen Kontext
mit unterschiedlichen Fähigkeiten/Fertigkeiten
immer und überall im Alltag

Das Resilienz-Modell für Gemeinschaften ist ein Set von sechs Skills
für das Wohlbefinden. Die Skills können eingesetzt werden:



KONVENTIONELL
Annahme

Menschen sind schlecht.

Menschen müssen bestraft
werden.

Was stimmt nicht mit dir?

RESILIENZ- INFORMIERT
Handlung

Menschen sind resilient.

Menschen müssen lernen,
wie Fähigkeiten des Wohlbe-
findens kultiviert und Leiden
reduziert werden können.

Was ist bei dir richtig? 
Was sind deine Stärken?

TRAUMA-INFORMIERT
Bewusstsein

Menschen leiden.

Die Menschen müssen lernen,
wie sich ein Trauma auf 
die Entwicklung eines Kindes
und eines Erwachsenen aus-
wirkt.

Was ist mit dir passiert?

Perspektivenwechsel

Resilienz- und

Trauma-informiert



Die Resilienz-Zone – “OK” Zone

R
es

ili
en

z-
Zo

ne

(c) Trauma Resource Institute

ZIEL: DIE BELASTBARE ZONE ERWEITERN



Im Leben passieren Dinge, und unsere Gedanken,
Gefühle und ReakDonen bewegen sich innerhalb
der Resilienz-Zone/OK Zone.

traurig

fröhlich
ruhig

müde

aufgeregt

entspannt

besorgt

ängstlich
wütend

CREATED BY DANA EISENBERG, LCSW



traumatisierende/stressige Ereignisse
oder

Auslöser von Erinnerungen an 
Belastungen/Trauma

in der unteren Zone feststecken

angespannt
reizbar

manisch
Angst und Panik
Wutausbrüche

Schmerzen
...

Depression/Traurigkeit
Isolation

Erschöpfung
Gefühlstaubheit

R
es

ili
en

z-
Zo

ne

Grafik nach einer Originalgrafik von Peter Levine/Heller, Original-Foliendesign von Genie Everett/Adaption von Elaine Miller-Karas

in der oberen Zone feststecken



Schmale Resilienz-Zone: Schon kleine Stressoren können
Menschen in die obere oder untere Zone stoßen

Weite Resilienz-Zone: ausgebaute Fähigkeit, angesichts von 
Stressoren in der Resilienz-Zone zu bleiben
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Erstellt nach einer Idee von Dr.inNobuko Hattori, 
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Spurensuche ist die Grundlage für die 
Stabilisierung des Nervensystems
Bei der Spurensuche geht es darum, 
Empfindungen wahrzunehmen oder darauf
zu achten – auf das, was im gegenwärtigen
Moment im Körper geschieht

SKILL 1 - SPURENSUCHE



Wenn wir lernen, die Unterschiede zwischen
den Empfindungen von Stress und 
Wohlbefinden zu erkennen,

haben wir die Wahl, worauf wir die Auf-
merksamkeit im Inneren des Körpers
richten wollen.



Eine Ressource ist alles, was ein Gefühl der Ruhe, des Wohlbefindens, des 
Friedens, der Stärke oder der Resilienz nährt. Dies kann eine Person, ein
Ort, ein Ding oder eine Erinnerung sein. 

Eine Ressource kann real oder in der Vorstellung existieren

Eine Ressource kann innerlich oder äußerlich sein

SKILL 2 – RESSOURCEN STÄRKEN



Ressourcen erweitern

GERUCH SEHEN BERÜHREN SCHMECKEN

KLANG ORTE TRADITIONENMENSCHEN

FREUND:INNEN

AUS EINER ASPIRANET-IDEE VON TRI ADAPTIERT



Compassionate Integrity Training (CIT): 
Ein sekulärer ethischer Ansatz zur Kultivierung des 
persönlichen, sozialen und ökologischen Wachsens.
Ein innovatives Programm wurden vom Mahatma 
Gandhi Institute of Education for Peace and Sustainable 
Development (MGIEP) verabschiedet. CRM ist in CIT 
integriert.
https://www.compassionateintegrity.org

Die Mission der International 
Transformational Resilience Coalition ist
es, umfassende Präventionsinitiativen in 
Nordamerika und international zu fördern und zu
unterstützen, um proaktiv psychologische und
psychosozial-spirituelle Resilienz gegen den 
Klimawandel aufzubauen. TRI is 
Gründungsmitglied.

http://www.theresourceinnovationgroup.org/intl-tr-coalition

Soziales, Emotionales und Ethisches (SEE) 
Lernen ist ein innovatives K-12-Bildungsprogramm (vom
Kindergarten bis zur 12. Schulstufe), das von der Emory 
University entwickelt und von Seiner Heiligkeit dem Dalai 
Lama inspiriert wurde. SEE Learning™ bietet Pädagog*innen
Werkzeuge, mithilfe derer die Entwicklung emotionaler, 
sozialer und ethischer Intelligenz für Schüler*innen und sich
selbst gefördert werden kann. CRM-Konzepte sind in Kapitel 2 
dieses Curriculums enthalten. Das Curriculum ist kostenfrei, 
ebenso wie die Online-Lernplattform.
https://seelearning.emory.edu

KOOPERATIONEN UMFASSEN:

Der von Christophers Mutter Cammie Wolf Rice ins 
Leben gerufene Christopher Wolf 
Crusade widmet sich der Beendigung der Opioid-
Epidemie durch die Schaffung des Life Care 
Specialist Program, das im Brady Hospital in Atlanta
gestartet wurde. Es ist dem Gedenken an
Christopher Wolf gewidmet, der an den Folgen
einer nach mehreren Operationen entstandenen
Opioidabhängigkeit ums Leben kam. CRM ist in 
das Programm integriert.

https://cwc.ngo

https://seelearning.emory.edu/
https://cwc.ngo/


41 US-Staaten

Türkei
Serbien
Ukraine

Indien
Ägypten
Angola
Ruanda
Kongo
Somalia
Sierra Leone
Uganda
Tanzania
Elfenbeinküste
Südafrika
Sudan
Kenia
Darfur
Nigeria
Senegal
Malawi
Sudan

Pakistan
Nepal

China
Taiwan
Singapur
Hong Kong
Philippinen
Kambodscha
Samoa
Thailand

Japan
Mexiko
Guatemala
El Salvador
Brasilien
Bolivien
Chile
Puerto Rico

Island

Über SEE Learning, 
CIT, TRI, Loma 
Linda und andere 
Partner*innen: 75 
Länder

Online-Lernportal der 
Vereinten Nationen

Kanada

Haiti
Karibische
Inseln

Dänemark
Finnland
Irland
England
Frankreich
Schottland
Deutschland
Österreich
Kroatien
Tschechien
Polen
Serbien
Slovenien
Schweiz
Rumänien
Italien
Libanon
Tadschikistan
Israel
Palästina
Irak
Syrien
Spanien

Neuseeland
Austtralien

Mongolei

COMMUNITY 
RESILIENCY 

MODEL
CRM® 

IN DER WELT



(Kulig et al., 2009) 

Community-Resilienz
Community-Resilienz beinhaltet Folgendes:

o Beziehungen zwischen gemeinschaftlichen Interaktionen als 
kollektive Einheit 

o Ausdruck eines Gemeinschaftsgefühls (z. B. Stolz, Zugehörigkeit)
o Negative interne und externe Einflüsse = Auswirkungen
o Gemeinschaftliches Handeln als Reaktion auf Einflüsse 

© Bildquelle: Bild von Gerd Altmann auf Pixabay



Community-Resilienz
Schlüsselmerkmale der Community-Resilienz sind:
o Leitung (Leadership)
o Community-Problemlösung
o Zugehörigkeitsgefühl
o Gemeinschaftliches Zusammengehörigkeitsgefühl = Einstellung
o Fähigkeit, mit Spaltungen umzugehen
o Netzwerke
o Fähigkeit, mit Veränderungen umzugehen (Berkes & Ross, 2013) © Bildquelle: Bild von Gerd Altmann auf Pixabay
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Verbinden Sie diese 9 Punkte mit einem Strich durch vier gerade Linien 
und setzen Sie dabei den Stift nicht ab. Betrachten Sie die 9 Punkte 
aus allen möglichen Perspektiven.

Wirkung von Achtsamkeit
9 Punkte-Übung

�       �       �

      �       �       �

      �       �       �



Mag.a Ingrid Otepka
mail@mindfulmara.at
www.mindfulmara.at
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