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as Thema Achtsamkeit ist zur Zeit in
aller Munde. In den verschiedenen In-
ternetsuchmaschinen werden mehr
als 100.000 Treffer gelistet. Auf der Su-
che nach Biichern zu diesem Thema er-
scheinen mehr als 7.000 Ergebnisse, und die Tref-
ferquote steigt von Tag zu Tag. Achtsamkeit ist en
vogue und ein immer starker wachsender Markt.
Auch in wirtschaftlichen Unternehmen halt
Achtsamkeit Einzug. In diesem Bereich ist der
Begriff Mindful Leadership (achtsame Fiihrung)
von zunehmender Bedeutung. Kindererziehung
wird immer mehr durchwoben vom Konzept des
Mindful Parenting (Achtsamkeit und Selbstfur-
sorge fur Eltern). Im Oktober 2015 machte die
Britische Regierung den Bericht Mindful Nation
UK der Offentlichkeit zuganglich. Federfiihrend
ist eine Achtsamkeitsinitiative (The Mindfulness
Initiative) bestehend aus Personen aus Politik
und Medien, die Empfehlungen fiir die Imple-
mentierung von Achtsamkeit in allen Bereichen
des offentlichen Lebens abgeben.

Was versteht man tberhaupt unter dem Begriff
Achtsamkeit? Jon Kabat-Zinn, von dem unten
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mehr berichtet wird, definiert in seinem Buch
“Gesund durch Meditation" Achtsamkeit als ...
die Bewusstheit, die sich durch gerichtete, nicht
wertende Aufmerksamkeit im gegenwirtigen
Augenblick einstellt”,

Neben meiner Tatigkeit als Psychologe und Psy-
chotherapeut in eigener Praxis bin ich auch als
Achtsamkeitslehrer tatig. Gerne méchte ich
Ihnen kurz zwei Kursformate zum Thema Acht-
samkeit vorstellen.

Stressreduktion durch Achtsamkeit (MBSR -
Mindfulness Based Stress Reduction). Dieses
Kursformat wurde von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn
begriindet. Kabat-Zinn, ein amerikanischer Mo-
lekularbiologe, oft als Pionier der Achtsamkeits-
bewegung bezeichnet, beschiftigte sich lange
Zeit mit den positiven Auswirkungen von Medj-
tation. Er griindete die Stress Reduction Clinic an
der Universitat von Massachusetts in den USA,
Ihm war wichtig, der westlichen Welt ein pro-
gramm anzubieten, dass zwar von den stlichen
Philosophien gepragt aber von seinem theologi-
schen Unterbau entkernt wurde, Gerade in der

Griindungszeit 1979 erschien es in Bezug auf die
Akzeptanz in der Fachwelt essentiell, die Begriffe
Meditation und Buddhismus zu vermeiden. Mitt-
lerweile gibt es etliche Studien, die die Wirksam-
keit dieses Programmes in Bezug auf Umgang mit
Stressauslosern, chronischen Schmerzzustanden,
haufigen Infektionskrankheit Angsten oder
Panikattacken, Depressionen, Hauterkrankungen,
Schlafstorungen, Kopfschmerzen und Migrine,
Magenproblemen, dem Burn-out-Syndrom be-
statigen. Teilnehmerinnen lernen im Zuge dieses
Kurses Achtsamkeit in ihren Alltag (privat und
beruflich) zu integrieren und einen Umgang mit
eigenen Automatismen zu entwickeln. Es kann
somit gelingen, eigene angeb innere Res-

sourcen im Umgang mit Stress auszubilden sowie
zu verfeinern,

Das zweite Kursformat, das ich hier auch er-
wahnen méchte, wurde erst 2010 von den
amerikanischen Psychologen Kristin Neff und
Christopher Germer entwickelt. Bel dem Tral-
ning zum "Achtsamen Selbstmitgefihl® (MsC
= Mindful-Self-Compassion Training) steht die
Entwicklung eines liebevollen und freundlichen
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Umgangs mit sich selbst im Vordergrund. Jeder
von uns kennt schwierige Momente in seinem Le-
ben. Durch Selbstmitgefhl jst e moglich diesen
Momenten mit Gite, Fiirsorge und Verstandnis
zu begegnen. Die Kernkomponenten des Selbst-
mitgefuhls sind: Achtsames Gewahrsein, Gefiihl
der Verbundenheit, Freundlichkeit mit uns selbst.
In verschiedenen Forschungen konnte gezeigt

den, dass das Selbstmitgefiihl die emotionale
Widerstandskraft und das Wohlbefinden steigert,
Angste und Depressionen lindert. Selbstmitfiih-
lende Menschen griibeln weniger, mussen uner-
wiinschte Gedanken seltener unterdriicken und
konnen konstruktiver mit belastenden Gefiihlen,

Misserfolgen und eig Schwichen umgeh

An dieser Stelle mochte ich Ihnen gerne meine
personliche Definition von Achtsamkeit mitteilen.

Fiite wicle bedestet Weldpandeedt:

ZUR PERSON

Markus Felder ist in eigener Praxis als
Klinischer Psychologe und Psychotherapeut
tatig. Neben dieser Tatigkeit bietet er auch
Achtsamkeitskurse wie z.B. MBSR-8-Wochen
Kurse (Stressreduktion durch Achtsamkeit)
und MSC-8-Wochen Kurse (Achtsames

Selbstmitgefiihl) an.

Ndheres zum Thema Achtsamkeit sowie zu
den Kursen kénnen Sie seiner Website
www.achtsamkeit.jetzt entnehmen.

EIN LASSEN DER VORGEFERTIGTEN MEINUNGEN UND ANSICHTEN.

EIN EINLASSEN AUF DAS LEBEN IN ALL SEINER VIELFALT.

EIN AUSLASSEN DER UNWICHTIGEN DINGE.
EIN VERLASSEN AUF DEN TIEFEN ANKER IN MIR, IN UNS, IM DAZWISCHEN.
EIN BELASSEN DER STETIGKEIT, DER GUTTUENDEN ROUTINE.
EIN ENTLASSEN DES DRUCKS ES BESSER MACHEN ZU MUSSEN.
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ATEMBEOBACHTUNG
(Ubung aus dem MBSR-Programm):

Setzen Sie sich in einer aufrechten Haltung hin.
SchlieRen Sie die Augen, oder lassen Sie diese
auf einem Punkt ruhen. Richten Sie nun die
Aufmerksamkeit auf ihre Atmung. Nehmen Sie
nun einfach wahr, wie Sie jetzt gerade atmen
ohne die Atmung verandern zu wollen. Es geht
dabei nicht um ein Richtig oder Falsch. Einfach
nur atmen ohne etwas verandern zu wollen.
Falls Gedanken auftauchen, dann nehmen Sie
diese kurz wahr und richten die Aufmerksam-

keit wieder auf die Atmung.

KLEINE UBUNGEN:

FUSSSOHLEN SPUREN
(Ubung aus dem MSC-Programm):

Stelle Dich aufrecht hin und richte die Aufmerk-
samkeit auf die FuRsohlen. Nimm wahr, an wel-
chen Stellen die FuRsohlen den Boden beruhren.
Wiege dich nun sanft nach vorne und hinten,
nach links und rechts, in kreisenden Bewegun-
gen und nimm wahr, wie sich die Empfindun-
gen verandern. Werde dir bewusst, wie klein die
Auflageflachen deiner FiiRe sind und wie hart
die FuRe arbeiten um deinen Korper zu tragen.
Wenn du willst, kannst Du deinen FuBen Dank-
barkeit und Wertschatzung entgegenbringen.



