
achtsamkeitstraining

achtsamkeitstraining ist eine wirkungsvolle Methode, um die eigene Lebensqualität nachhaltig zu

verbessern. In einer zunehmend hektischen Welt gewinnen Achtsamkeit und die Fähigkeit, im Moment

präsent zu sein, immer mehr an Bedeutung. Durch gezieltes Achtsamkeitstraining können Menschen

lernen, Stress abzubauen, ihre emotionale Balance zu stärken und eine tiefere Verbindung zu sich

selbst und ihrer Umwelt herzustellen. Dieser Artikel bietet eine umfassende Übersicht über das Thema,

seine Vorteile, verschiedene Ansätze sowie praktische Tipps für den Einstieg in das

Achtsamkeitstraining.

Was ist Achtsamkeitstraining?

Achtsamkeitstraining bezeichnet eine bewusste Praxis, bei der die Aufmerksamkeit gezielt auf den

gegenwärtigen Moment gerichtet wird, ohne ihn zu bewerten. Es basiert auf meditativen Traditionen,

insbesondere aus dem Buddhismus, hat aber in den letzten Jahrzehnten auch in der Psychologie und

im Gesundheitsbereich breite Anerkennung gefunden.

Ziel des Achtsamkeitstrainings ist es, den Geist zu trainieren, um bewusster, ruhiger und gelassener

auf die täglichen Herausforderungen zu reagieren. Durch regelmäßige Praxis werden negative

Denkmuster erkannt und transformiert, was zu einer verbesserten emotionalen Stabilität führt.

Vorteile des Achtsamkeitstrainings

Das regelmäßige Üben von Achtsamkeit bringt zahlreiche positive Effekte mit sich:

Stressreduktion: Achtsamkeit hilft, Stress abzubauen, indem sie den Geist beruhigt und die



Reaktionsfähigkeit auf belastende Situationen verbessert.

Verbesserung der mentalen Gesundheit: Es kann bei Depressionen, Angststörungen und Burnout

unterstützend wirken.

Steigerung der Konzentrationsfähigkeit: Durch Achtsamkeitsübungen wird die

Aufmerksamkeitsspanne erweitert.

Emotionale Balance: Achtsamkeit fördert die Fähigkeit, Gefühle wahrzunehmen und angemessen

darauf zu reagieren.

Schmerzmanagement: Es kann Schmerzen lindern, indem die Wahrnehmung und die emotionale

Reaktion auf Schmerzen verändert werden.

Verbesserte zwischenmenschliche Beziehungen: Mehr Präsenz und Empathie fördern die

Kommunikation und das Verständnis.

Arten von Achtsamkeitstraining

Es gibt verschiedene Ansätze und Methoden, um Achtsamkeit zu trainieren. Die Wahl hängt von den

persönlichen Vorlieben, Zielen und zeitlichen Möglichkeiten ab.

1. Meditation

Die bekannteste Form des Achtsamkeitstrainings ist die Meditation, insbesondere die

Achtsamkeitsmeditation (Vipassana). Dabei sitzt man ruhig, konzentriert sich auf den Atem oder

bestimmte Körperempfindungen und beobachtet die Gedanken, ohne sich in ihnen zu verlieren.



2. Body Scan

Diese Übung umfasst eine bewusste, systematische Wahrnehmung aller Körperteile, um

Verspannungen zu erkennen und loszulassen.

3. Achtsames Atmen

Hierbei wird die Aufmerksamkeit auf den Atem gerichtet, um den Geist zu fokussieren und im Hier und

Jetzt zu bleiben.

4. Achtsame Bewegung

Beispiele sind Yoga, Qi Gong oder achtsames Gehen, bei denen die Bewegungen bewusst ausgeführt

werden.

5. Alltagspraxis

Achtsamkeit kann auch in den Alltag integriert werden, z.B. beim Essen, beim Zähneputzen oder im

Gespräch, indem man voll präsent ist und die Aktivitäten bewusst erlebt.

Wie starte ich mit dem Achtsamkeitstraining?

Der Einstieg in das Achtsamkeitstraining ist einfach, erfordert jedoch regelmäßig Übung und Geduld.

Hier einige Tipps, um erfolgreich zu beginnen:



Setze realistische Ziele: Starte mit kurzen Einheiten von 5-10 Minuten täglich und steigere die1.

Dauer nach Bedarf.

Finde einen ruhigen Ort: Wähle einen Platz, an dem du ungestört bist.2.

Verwende geführte Übungen: Apps, Videos oder Kurse können den Einstieg erleichtern.3.

Sei geduldig und freundlich zu dir selbst: Es ist normal, dass die Gedanken abschweifen. Das4.

Wichtigste ist, die Praxis regelmäßig fortzusetzen.

Integriere Achtsamkeit in den Alltag: Versuche, die Übungen in verschiedene Situationen zu5.

integrieren, z.B. beim Warten im Supermarkt oder beim Spaziergang.

Praktische Tipps für effektives Achtsamkeitstraining

Um das Beste aus deinem Achtsamkeitstraining herauszuholen, beachte folgende Empfehlungen:

Regelmäßigkeit: Tägliche Praxis ist effektiver als sporadische Übungen.

Geduld: Fortschritte zeigen sich oft erst nach mehreren Wochen kontinuierlicher Praxis.

Akzeptanz: Es ist normal, dass Gedanken abschweifen. Rückkehr zur Aufmerksamkeit ist Teil

des Prozesses.

Führen eines Achtsamkeitstagebuchs: Notiere deine Erfahrungen, um Fortschritte sichtbar zu

machen und Motivation zu steigern.



Teilnahme an Kursen: Professionelle Anleitung kann die Praxis vertiefen und bei Fragen

unterstützen.

Häufige Missverständnisse über Achtsamkeitstraining

Trotz wachsender Popularität kursieren einige Missverständnisse, die den Einstieg erschweren können:

1. Achtsamkeit bedeutet, keinen Gedanken zu haben

Falsch: Es geht vielmehr darum, Gedanken zu beobachten, ohne sich in ihnen zu verlieren.

2. Es ist eine religiöse Praxis

Falsch: Während ihre Wurzeln in spirituellen Traditionen liegen, kann Achtsamkeit unabhängig von

religiösem Glauben praktiziert werden.

3. Es ist nur für spirituelle Menschen

Falsch: Jeder kann von Achtsamkeit profitieren, unabhängig von Alter, Herkunft oder Glauben.

Fazit

achtsamkeitstraining ist eine wirkungsvolle Methode, um im hektischen Alltag mehr Ruhe, Klarheit und



emotionale Stabilität zu gewinnen. Es ist einfach in den Alltag zu integrieren und kann nachhaltig das

Wohlbefinden steigern. Mit Geduld, Konsequenz und Offenheit kann jeder die positiven Effekte der

Achtsamkeit erfahren und sein Leben bewusster und erfüllter gestalten. Ob durch Meditation,

achtsames Gehen oder bewusste Alltagspraxis – die Möglichkeiten sind vielfältig und passen sich

individuell an die Bedürfnisse an. Beginne noch heute mit kleinen Schritten und entdecke die Kraft der

Achtsamkeit für dich selbst.

Frequently Asked Questions

Was ist Achtsamkeitstraining und warum ist es so beliebt?

Achtsamkeitstraining ist eine Praxis, bei der man bewusster und präsent im Moment lebt. Es fördert

das Wohlbefinden, reduziert Stress und verbessert die Konzentration, was es in der heutigen

schnelllebigen Gesellschaft sehr beliebt macht.

Wie kann ich mit Achtsamkeitstraining beginnen?

Sie können mit einfachen Übungen wie Atemmeditationen, Body-Scans oder achtsamem Gehen

starten. Es empfiehlt sich, täglich 5-10 Minuten zu üben und langsam die Dauer zu erhöhen.

Welche Vorteile bietet Achtsamkeitstraining für die mentale

Gesundheit?

Es hilft, Stress abzubauen, Angstzustände zu verringern und depressive Symptome zu lindern. Zudem

fördert es eine positive Einstellung und emotionale Resilienz.

Kann Achtsamkeitstraining bei Schlafproblemen helfen?

Ja, regelmäßiges Achtsamkeitstraining kann dazu beitragen, den Geist zu beruhigen und die

Einschlafzeit zu verkürzen, wodurch die Schlafqualität verbessert wird.



Ist Achtsamkeitstraining für jeden geeignet?

Grundsätzlich ja. Es ist für Menschen aller Altersgruppen geeignet, sollte aber bei psychischen

Erkrankungen in Absprache mit einem Therapeuten durchgeführt werden.

Wie unterscheidet sich Achtsamkeitstraining von Meditation?

Achtsamkeitstraining umfasst eine Vielzahl von Übungen, die im Alltag angewendet werden, während

Meditation oft eine formale Praxis ist. Beide zielen jedoch auf bewusste Präsenz ab.

Gibt es wissenschaftliche Studien, die die Wirksamkeit von

Achtsamkeitstraining belegen?

Ja, zahlreiche Studien belegen, dass Achtsamkeitstraining positive Effekte auf Stressreduktion,

emotionale Regulation und körperliche Gesundheit hat.

Wie integriere ich Achtsamkeit in meinen Alltag?

Sie können kurze Achtsamkeitsübungen in den Tagesablauf einbauen, wie bewusstes Atmen beim

Warten oder achtsames Essen. Regelmäßigkeit ist entscheidend, um langfristige Vorteile zu erzielen.

Welche Rolle spielen Apps und Kurse beim Achtsamkeitstraining?

Apps und Kurse bieten strukturierte Anleitungen, Motivation und Feedback, was besonders für

Anfänger hilfreich ist. Sie können das Training effektiver und leichter in den Alltag integrieren.

Additional Resources

Achtsamkeitstraining: Der Weg zu mehr Präsenz und innerer Ruhe

In einer zunehmend hektischen Welt, in der Multitasking, ständiger Informationsfluss und Zeitdruck den

Alltag bestimmen, suchen immer mehr Menschen nach Wegen, um inneren Frieden, Klarheit und



Gelassenheit zu finden. Eine bewährte Methode, um diesen Zustand zu erreichen, ist das

Achtsamkeitstraining. Es basiert auf alten buddhistischen Praktiken, findet heutzutage jedoch breite

Anwendung in der Psychotherapie, im Gesundheitswesen und im Alltag. Doch was genau verbirgt sich

hinter dem Begriff, wie funktioniert es und welche positiven Effekte kann es entfalten? Dieser Artikel

bietet eine umfassende, dennoch verständliche Einführung in das Thema.

---

Was ist Achtsamkeitstraining?

Achtsamkeitstraining bezeichnet systematische Übungen, die darauf abzielen, die Fähigkeit zu fördern,

im gegenwärtigen Moment bewusst und urteilsfrei wahrzunehmen. Es ist eine Praxis, die den Geist

schult, sich auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren, anstatt in Gedanken über Vergangenheit oder

Zukunft zu verharren. Dabei geht es nicht nur um Entspannung, sondern um eine tiefere Form der

bewussten Wahrnehmung.

Diese Praxis hat ihre Wurzeln in buddhistischen Meditationsmethoden, wurde aber in den letzten

Jahrzehnten auch in der westlichen Psychotherapie, im Stressmanagement sowie im

Gesundheitswesen integriert. Der bekannteste Vertreter ist die sogenannte Mindfulness-Based Stress

Reduction (MBSR), entwickelt von Dr. Jon Kabat-Zinn, die weltweit Anerkennung findet.

Kurz gesagt: Achtsamkeitstraining ist eine systematische Methode, um den Geist zu schulen,

präsenter und bewusster durchs Leben zu gehen.

---

Die wissenschaftlichen Grundlagen des Achtsamkeitstrainings

In den letzten Jahren hat die Forschung die positiven Effekte von Achtsamkeit auf das Gehirn, den

Körper und das emotionale Wohlbefinden deutlich belegt. Hier einige zentrale Erkenntnisse:



- Neuroplastizität: Durch regelmäßiges Achtsamkeitstraining verändern sich die Strukturen im Gehirn.

Besonders die graue Substanz im präfrontalen Cortex, der für Aufmerksamkeit und

Entscheidungsfindung zuständig ist, sowie die Insula, die die Wahrnehmung des eigenen Körpers

steuert, werden gestärkt.

- Stressreduktion: Achtsamkeit reduziert die Produktion des Stresshormons Cortisol, was zu einer

verbesserten Immunfunktion und einem allgemein ruhigeren Gemütszustand führt.

- Emotionale Regulation: Die Fähigkeit, Emotionen zu erkennen und zu steuern, verbessert sich, was

bei Angststörungen, Depressionen und posttraumatischen Belastungsstörungen hilfreich sein kann.

- Schmerzlinderung: Studien zeigen, dass Achtsamkeit den Umgang mit chronischen Schmerzen

erleichtert, indem sie die Schmerzverarbeitung im Gehirn beeinflusst.

Die wissenschaftliche Evidenz untermauert somit die Wirksamkeit dieser Praxis – eine wichtige

Motivation, um mit regelmäßigem Training zu beginnen.

---

Die wichtigsten Methoden des Achtsamkeitstrainings

Achtsamkeit ist kein starres Konzept, sondern umfasst verschiedene Übungen, die je nach Zielsetzung

und persönlicher Präferenz angewandt werden können. Hier sind die wichtigsten Methoden:

1. Atemmeditation

Die Atemmeditation ist die bekannteste Praxis. Sie besteht darin, den Atem bewusst wahrzunehmen,

ohne ihn zu kontrollieren. Man konzentriert sich beispielsweise auf das Heben und Senken des

Brustkorbs oder auf das Gefühl des Atems im Nasenraum.

Ablauf:

- Setzen Sie sich bequem hin.

- Schließen Sie die Augen, wenn Sie möchten.

- Richten Sie die Aufmerksamkeit auf den Atem.



- Beobachten Sie, wie die Luft ein- und ausströmt.

- Wenn Gedanken abschweifen, sanft zur Atmung zurückkehren.

2. Body Scan

Der Body Scan ist eine systematische Wahrnehmungsübung, bei der die Aufmerksamkeit schrittweise

durch den Körper wandert.

Ablauf:

- Legen Sie sich bequem hin.

- Konzentrieren Sie sich nacheinander auf einzelne Körperteile – Fußsohlen, Beine, Bauch, Brust,

Arme, Kopf.

- Beobachten Sie Empfindungen, Verspannungen oder Schmerzen, ohne sie zu bewerten.

3. Gehmeditation

Hierbei wird die Achtsamkeit auf den Akt des Gehens gelegt.

Ablauf:

- Gehen Sie langsam und bewusst.

- Spüren Sie jeden Schritt: den Kontakt des Fußes mit dem Boden, das Gefühl der Bewegung.

- Achten Sie auf Ihre Umgebung, ohne sich ablenken zu lassen.

4. Achtsames Essen

Beim achtsamen Essen wird die Aufmerksamkeit auf die Sinneswahrnehmungen beim Essen gelenkt.

Ablauf:

- Essen Sie langsam und bewusst.

- Riechen, schmecken, fühlen Sie die Textur der Speisen.

- Beobachten Sie, wie Ihr Körper auf die Nahrung reagiert.



---

Integration in den Alltag: Praktische Tipps

Für den Erfolg des Achtsamkeitstrainings ist es wichtig, die Übungen regelmäßig und im Alltag zu

integrieren. Hier einige Tipps:

- Kurze Einheiten: Beginnen Sie mit 5-10 Minuten täglich und steigern Sie allmählich die Dauer.

- Feste Zeiten: Legen Sie feste Zeiten am Tag fest, z.B. morgens nach dem Aufstehen oder abends

vor dem Schlafengehen.

- Achtsamkeit im Alltag: Üben Sie, in alltäglichen Situationen präsent zu sein – beim Warten in der

Schlange, beim Zubereiten der Mahlzeit oder beim Spaziergang.

- Achtsame Pausen: Nehmen Sie sich kurze Pausen, um bewusst durchzuatmen und den Moment zu

spüren.

---

Die Vorteile des Achtsamkeitstrainings

Die regelmäßige Praxis bietet eine Vielzahl an positiven Effekten, die sowohl kurzfristig als auch

langfristig wirksam sind:

- Stressabbau: Reduktion von Alltagsstress und Burnout-Gefühlen.

- Verbessertes Wohlbefinden: Mehr Gelassenheit, Zufriedenheit und emotionale Stabilität.

- Bessere Konzentration: Zunahme der Aufmerksamkeitsspanne und Produktivität.

- Verbesserte Schlafqualität: Ruhe und Entspannung fördern einen erholsamen Schlaf.

- Stärkung des Immunsystems: Durch die Reduktion von Stresshormonen.

- Bewältigung von Angst und Depression: Unterstützung bei psychischen Belastungen.

Langfristig kann Achtsamkeitstraining auch zu einer veränderten Einstellung gegenüber sich selbst und

anderen führen, was zwischenmenschliche Beziehungen positiv beeinflusst.



---

Achtsamkeitstraining in der Therapie und im Gesundheitswesen

In den letzten Jahren hat sich Achtsamkeit als integrativer Bestandteil in der Behandlung

verschiedener psychischer und physischer Erkrankungen etabliert. Hier einige Anwendungsfelder:

- Depressionen: Achtsamkeit hilft, negative Gedankenmuster zu erkennen und zu durchbrechen.

- Angststörungen: Förderung der Gelassenheit im Angesicht von Ängsten.

- Chronische Schmerzen: Verbesserung des Umgangs mit Schmerzen durch bewusste Wahrnehmung.

- Stressmanagement: Unterstützung bei beruflichem und privatem Stress.

- Suchttherapie: Entwicklung von Achtsamkeit als Werkzeug zur Vermeidung von Rückfällen.

Viele Kliniken und Psychotherapeuten integrieren heute Achtsamkeitstrainings in ihre Programme, um

die Behandlung effektiver zu gestalten.

---

Herausforderungen und Missverständnisse

Trotz der zahlreichen Vorteile gibt es auch Herausforderungen und Missverständnisse im

Zusammenhang mit Achtsamkeitstraining:

- Geduld erforderlich: Der Nutzen zeigt sich oft erst nach längerer Praxis.

- Nicht immer einfach: Für manche Menschen kann es anfangs schwierig sein, den Geist zu

beruhigen.

- Missverständnisse: Achtsamkeit bedeutet nicht, die Gedanken zu unterdrücken oder ständig ruhig zu

sein. Es geht um bewusste Wahrnehmung, nicht um Kontrolle.

Es ist wichtig, realistische Erwartungen zu haben und die Praxis mit Offenheit und Geduld anzugehen.



---

Fazit: Achtsamkeitstraining als Schlüssel zu mehr Lebensqualität

In einer Welt voller Ablenkungen und Anforderungen bietet das Achtsamkeitstraining einen kraftvollen

Weg, um innere Balance zu finden, Stress zu reduzieren und das Leben bewusster zu erleben. Es ist

eine Praxis, die sich in verschiedenen Lebensbereichen integrieren lässt und nachweislich positive

Effekte auf Geist und Körper entfaltet. Für alle, die bereit sind, regelmäßig Zeit für sich selbst zu

investieren, kann Achtsamkeit zu einem wertvollen Begleiter werden – für mehr Präsenz, Gelassenheit

und Lebensfreude.

Egal, ob als ergänzende Methode in der Therapie, im Beruf oder im privaten Alltag – die Fähigkeit, im

Moment zu leben, ist eine Ressource, die uns alle bereichern kann. Der Einstieg ist einfach: Ein paar

Minuten täglich, Offenheit und die Bereitschaft, den Geist zu beobachten. Die Reise zu mehr

Achtsamkeit beginnt genau hier.

Achtsamkeitstraining

  achtsamkeitstraining: Die Wissenschaft der Achtsamkeit Yi-Yuan Tang, 2019-04-16 Die
neurowissenschaftliche Erforschung der Achtsamkeit Trotz ihrer langen Geschichte ist wenig über
die neurophysiologischen Prozesse bekannt, die beim Meditieren ablaufen. Der
Achtsamkeitsmeditation wurde in der psychologischen und neurowissenschaftlichen Forschung
bislang die größte Aufmerksamkeit zuteil. Dieses Buch gibt einen prägnanten Überblick über die
Studienergebnisse und zeigt auf, wie Achtsamkeitstraining die mentale Aktivität verbessern und die
neuronalen Verbindungen im Gehirn ebenso beeinflussen kann wie Prozesse im Körper. Im Fokus
stehen dabei vor allem die Aspekte Aufmerksamkeitskontrolle, Emotionsregulation und
Selbstbewusstheit. Die Anwendung von Achtsamkeit im Bildungs- und Gesundheitsbereich sowie bei
psychischen Störungen ist ebenso Gegenstand der vorgestellten Studien wie effektive
Stressbewältigung und Voraussetzungen für eine gelungene Achtsamkeitspraxis. Yi-Yuan Tang führt
auch aus, dass die Wirksamkeit von Meditationstraining zwischen Individuen schwankt, und liefert
eine Orientierung in Bezug darauf, wer am wahrscheinlichsten davon profitieren dürfte.
  achtsamkeitstraining: Achtsamkeit in Psychotherapie und Psychosomatik Ulrike
Anderssen-Reuster, 2011
  achtsamkeitstraining: Achtsamkeitsbasierte Kognitive Seelsorge und Therapie Hans-Arved
Willberg, 2019-10-07 Die Achtsamkeitsbasierte Kognitive Seelsorge und Therapie (kurz: AKST)
integriert Achtsamkeit, kognitiv-verhaltenstherapeutische Methoden und Spiritualität zu einem
ganzheitlichen Konzept sowohl spirituell offener Psychotherapie als auch therapeutischer
Seelsorge.Mit diesem Praxishandbuch erhalten Sie eine fundierte und zugleich praxisnahe Anleitung

https://oexd.emailarray.com/mt-one-034/achtsamkeitstraining.pdf


zu Grundlagen und Anwendung der AKST in Psychotherapie und Seelsorge. Die Integration der
Achtsamkeit wird in Form eines salutogenetisch konzipierten Gruppentrainings dargestellt, welches
ganz ohne implizite religiöse oder esoterische Inhalte auskommt. Erweitert um die auf Albert Ellis'
Rational-Emotive Verhaltenstherapie zurückgehende ABCDE-Methodik sowie das spirituelle Element
der umfassenden Zielsetzung, die Klientel den je eigenen Bedürfnissen entsprechend auf ihrem Weg
von der Selbstentfremdung zur Selbstfindung zu unterstützen (was für den Einzelnen auch eine
religiöse Bedeutung haben kann), bietet AKST ein ganzheitliches Konzept im Sinne von Spiritual
Care.
  achtsamkeitstraining: Steps towards a Mindful Organisation Fabrice Mielke, 2021-03-23
This book presents a guideline for turning any organisation into a more mindful one, allowing it to
manage unexpected events and develop stronger resilience. The author conducted empirical
research with a German IT company’s staff and its leadership in a longitudinal way. The whole team
was trained in individual mindfulness competencies. Individual mindfulness is a state of being that
can be developed through mindfulness mediation. When combined with social interactions, cultural
adaptations and structural changes, collective mindfulness develops. Collective mindfulness allows
an organisation to become more agile. The author argues that mindfulness training influences the
openness and knowledge-sharing behaviour of an organisation, first on an individual and then a
collective level. Such training can generate awareness, increase empathy between the team
members, and lead towards a more successful organisation. This study can inspire team managers to
improve the work environment as well as academics to update their current level of research in the
field of individual and collective mindfulness.
  achtsamkeitstraining: Achtsamkeit für Menschen mit Autismus Annelies Spek, 2022-01-24
Menschen mit Autismus haben trotz ihrer offensichtlichen Stärken oft Schwierigkeiten, sich in der
Gesellschaft zu behaupten. Sie fühlen sich zum Beispiel leicht überreizt, leiden unter
Niedergeschlagenheit und Ängsten oder können sich nur schwer entspannen. Dieses
Achtsamkeitstraining wurde speziell für Erwachsene mit Autismus-Spektrum-Störungen (ASS)
entwickelt und auf seine Wirksamkeit hin überprüft. Es kann den Betroffenen helfen, sich weniger
überlastet zu fühlen, die Gedanken loszulassen und die eigenen körperlichen Grenzen besser zu
spüren. Das Buch ist ein praktischer Leitfaden sowohl für Menschen mit Autismus, die selbst
Achtsamkeit trainieren möchten, als auch für professionelle Helfer, die Erwachsene mit ASS bei der
Achtsamkeits-Therapie anleiten wollen.
  achtsamkeitstraining: Achtsamkeit: What the Fuck? Mirjam Richner, 2024-09-01
Achtsamkeit ist in aller Munde. Zu Recht. Wer achtsam lebt, kann das Sein in ganzer Tiefe erfahren
und selbst bei Herausforderungen in stabiler Zufriedenheit verweilen. Doch was ist Achtsamkeit
überhaupt? Was genau bewirkt sie? Warum wirkt sie? Wie trainiert man sie selbständig? Und wie
kann man sie dauerhaft im (stressbeladenen) Alltag implementieren? Die Autorin, MBSR-Lehrerin
und Achtsamkeitstrainerin Mirjam Richner, erklärt den Achtsamkeitsbegriff differenziert, greift
Forschungsergebnisse auf und gibt konkrete, gut umsetzbare Vorschläge zum Trainieren der
Achtsamkeit an die Hand. Dabei treffen inhaltliche und sprachliche Präzision auf schalkhafte
Fussnoten und witzige Illustrationen. Eine gehaltvolle und leichtfüssige Lektüre in einem, geeignet
für alle, die Achtsamkeit umfassend verstehen und nachhaltig vertiefen wollen.
  achtsamkeitstraining: Peak Mind Amishi P. Jha, 2022-07-17 Wenn die Aufmerksamkeit
nachlässt und die Gedanken abschweifen, entgehen einem oft wichtige Dinge. Wie man das mit
Fokussierung und Achtsamkeit vermeidet, beschreibt Amishi Jha in ihrem Bestseller.
Aufmerksamkeit dauerhaft aufrechtzuerhalten will leider nicht immer gelingen, gerade in längeren
Meetings, Verhandlungen oder Unterhaltungen. Durch Ablenkung und nachlassende Konzentration
entgeht uns oft die Hälfte an Informationen – die entscheidenden Momente eingeschlossen. Wie aber
lässt sich das Gehirn dahingehend trainieren, sich länger und effektiver zu fokussieren? Amishi Jha
liefert mit diesem brillanten Leitfaden praktische Methoden, um mit nur zwölf Minuten Übungen am
Tag die Aufmerksamkeit dauerhaft zu trainieren. Daneben gibt sie wertvolle Tipps für mehr
Achtsamkeit und gut erforschte Strategien, die die Resilienz gegen Stress fördern sowie mentale



Fokussierung, Kreativität, Klarheit und Stärke steigern. Ihr wahres Geschenk ist jedoch die
Fähigkeit, dauerhaft vollständig präsent zu sein – im Beruf wie auch im Leben.
  achtsamkeitstraining: Familientherapie: Emotionalen Herausforderungen begegnen
Edenilson Brandl, 2025-06-25 Familientherapie ist ein Behandlungsansatz, der im Bereich der
psychischen Gesundheit weit verbreitet ist, um Patienten bei der Bewältigung einer Vielzahl von
emotionalen, Verhaltens- und Kommunikationsproblemen zu helfen. Dieser Ansatz basiert auf dem
Verständnis, dass Einzelpersonen von den Beziehungen, die sie zu geliebten Menschen haben,
beeinflusst werden und dass Veränderungen in diesen Beziehungen einen erheblichen Einfluss auf
die psychische Gesundheit eines Patienten haben können. Dieses Buch enthält eine Sammlung von
Kapiteln, die von Experten für Familientherapie geschrieben wurden und in denen untersucht wird,
wie dieser Ansatz auf verschiedene klinische Bedingungen angewendet werden kann. Jedes Kapitel
bietet einen einzigartigen Einblick, wie Familientherapie eingesetzt werden kann, um Patienten
dabei zu helfen, Kommunikation, Emotionsregulation und Bewältigungsfähigkeiten zu entwickeln
sowie mit familiären und persönlichen Konflikten umzugehen. Darüber hinaus behandelt dieses
Buch kreative Techniken, die zur Ergänzung der traditionellen Familientherapie eingesetzt werden
können und den Patienten helfen, sich effektiver auszudrücken. Die Leser finden wertvolle
Einblicke, wie Familientherapie angepasst werden kann, um die Bedürfnisse von Patienten mit einer
Vielzahl von klinischen Zuständen zu erfüllen, darunter unter anderem Essstörungen,
Persönlichkeitsstörungen und traumatische Hirnverletzungen. Dieses Buch ist eine unverzichtbare
Lektüre für Fachleute für psychische Gesundheit sowie für Patienten und ihre Familien, die nach
einem umfassenden Ansatz zum Umgang mit emotionalen, Verhaltens- und
Kommunikationsproblemen suchen. Es bietet ein tieferes Verständnis dafür, wie Familientherapie
eingesetzt werden kann, um Patienten zu helfen, eine bessere psychische Gesundheit und
dauerhaftes emotionales Wohlbefinden zu erreichen.
  achtsamkeitstraining: Achtsame Hochschulen in der digitalen Gesellschaft Mike
Sandbothe, Reyk Albrecht, 2025-05-23 Das weltweit erste Programmpaket zur Implementierung von
Achtsamkeitstrainings in die unterschiedlichen Funktionsbereiche von Hochschulen führt die
Megatrends Achtsamkeit, Digitalisierung und Transformation zusammen. Das von mehr als 10.000
Studierenden, Lehrenden, Mitarbeitenden und Führenden an Hochschulen und Universitäten in der
DACH-Region erprobte Modell adaptiert und verbindet Übungen aus den international anerkannten
Achtsamkeitstrainings Mindfulness-based Stress Reduction, Dyadentraining und Social Presencing
Theater. Die Herausgeber und Projektentwickler beschreiben die Erfolgsgeschichte ihrer Arbeit,
ordnen sie kulturpolitisch ein und lassen Fachwissenschaftler:innen aus den Human-, Ingenieur-,
Medizin- und Wirtschaftswissenschaften zu Wort kommen. In beeindruckenden Erfahrungsberichten
und praxisnahen Detailstudien richten sie sich nicht nur an das akademische Fachpublikum, sondern
an alle, die wissen möchten, wie sich Bildung in der digitalen Gesellschaft auf achtsame Weise
gestalten lässt. Mit einem Vorwort von Jon Kabat-Zinn sowie mit Beiträgen u.a. von Aldous Huxley,
Claus Otto Scharmer, Mike Sandbothe, Reyk Albrecht, Maria Kluge, Nicola Döring und Nils Altner.
  achtsamkeitstraining: Achtsamkeit? Frag doch einfach! Petra Jansen, 2024
  achtsamkeitstraining: Die vielen Farben des Autismus Thomas Girsberger, 2024-08-28 Der
Autor dieses Buchs vertritt einen modernen Ansatz, der sich im deutschsprachigen Raum allmählich
zu etablieren beginnt: Autismus ist keine seltene schwere Behinderung, sondern vielmehr ein relativ
häufiges Phänomen mit einem breiten Spektrum von geistig behindert bis hochbegabt, mit milden
bis hin zu ausgeprägten Formen. Dies wird mithilfe eines leicht verständlichen Farbschemas
veranschaulicht. Das Buch gibt Antworten auf viele Fragen von Seiten der Betroffenen, ihren Eltern
und Lehrern wie auch der Fachleute: Wie entsteht eine Störung des autistischen Spektrums? Wie
wird Autismus diagnostiziert? Welche bewährten Strategien unterstützen im Erziehungs- und
Schulalltag? Zur Illustration der Vielfalt von Autismus dienen eine Reihe von Fallgeschichten.
Zudem sind praktische Anleitungen für Kinder und Jugendliche des Autismus-Spektrums sowie für
deren Eltern und Therapeuten als ausführliches Arbeitsmaterial zum Download enthalten.
  achtsamkeitstraining: Analytische Therapie (Jungian): Strategien, emotionale



Herausforderungen und unterschiedliche Kontexte Edenilson Brandl, Die Psychologie ist eine
sich ständig weiterentwickelnde Disziplin, die sich in den letzten Jahren zunehmend auf die
Entwicklung wirksamer therapeutischer Ansätze konzentriert hat, um den Bedürfnissen
verschiedener Bevölkerungsgruppen und Kontexte gerecht zu werden. In diesem Zusammenhang
zeichnet sich die Analytische Therapie (Jungian) als ein Ansatz ab, der ein tiefes Verständnis der
menschlichen Psyche bietet und die persönliche Entwicklung, die Integration verschiedener Aspekte
der Persönlichkeit und die Konfliktlösung fördert. Dieses Buch enthält eine Sammlung von Kapiteln,
die die Anwendung der Analytischen (Jungianischen) Therapie in verschiedenen Kontexten und
Bevölkerungsgruppen untersuchen. Jedes Kapitel befasst sich mit einem bestimmten Thema, wie z.
B. Bewältigungsfähigkeiten bei Patienten mit psychischen Störungen, Entwicklung sozialer
Fähigkeiten, effektive Kommunikation und Emotionsregulation. Die Kapitel in diesem Buch wurden
von Experten der Analytischen (Jungianischen) Therapie geschrieben, die ihre klinischen
Erfahrungen, Fallstudien und Strategien für die klinische Anwendung teilen. Jedes Kapitel ist so
konzipiert, dass es praktisch und anwendbar ist und Beispiele dafür liefert, wie die Analytische
(Jungsche) Therapie angepasst werden kann, um den spezifischen Bedürfnissen jeder Bevölkerung
und jedes Kontextes gerecht zu werden. Dieses Buch ist eine unverzichtbare Lektüre für
Psychologen, Therapeuten, Angehörige der Gesundheitsberufe und Patienten, die die Anwendung
der Analytischen (Jungschen) Therapie in ihrer klinischen Praxis oder in ihrem täglichen Leben
erforschen möchten. Es bietet ein umfassendes und zugängliches Verständnis der analytischen
(Jungschen) Therapie und wie sie zur Förderung der persönlichen Entwicklung, emotionalen
Regulierung und Konfliktlösung in verschiedenen Kontexten und Bevölkerungsgruppen eingesetzt
werden kann.
  achtsamkeitstraining: Den Raum halten Rob Brandsma, 2024-01-26 Achtsamkeit zu lehren
heißt' Achtsamkeit zu verkörpern Dieses Handbuch versammelt alle wichtigen Ressourcen, die Sie
brauchen, um kompetent Achtsamkeitskurse zu unterrichten. Diese systematische und praktische
Anleitung hilft Ihnen, die drei wesentlichen Fähigkeiten zur Vermittlung von Achtsamkeit zu
erlernen: Achtsamkeitsübungen sicher anzuleiten, die Erfahrungen beim Üben zu erforschen und
Wissen lebendig und interaktiv zu vermitteln. Sie erfahren theoretische Hintergründe und erhalten
Beispiele, Merklisten sowie zahlreiche praktische Anregungen. Der Fokus liegt dabei darauf,
Optionen aufzuzeigen, die Sie dabei unterstützen, Ihren eigenen Unterrichtsstil zu entwickeln.
  achtsamkeitstraining: Beratungstherapie: Authentizität, Selbstkontrolle und
Entscheidungsfindung Edenilson Brandl, 2025-06-22 Im Laufe der Menschheitsgeschichte war die
Suche nach Linderung von psychischem Leiden eine Konstante. Seit jeher suchen Menschen nach
Möglichkeiten, mit ihren Emotionen und persönlichen Herausforderungen umzugehen, sei es durch
religiöse Praktiken, Rituale oder medizinische Behandlungen. Im Laufe der Zeit hat sich das
Verständnis der psychischen Gesundheit und ihrer Behandlung erheblich weiterentwickelt.
Beratungstherapie (Beratung) ist heute einer der am weitesten verbreiteten Therapieansätze und
hilft Millionen von Menschen auf der ganzen Welt, ihre Probleme zu bewältigen und ihre
Lebensqualität zu verbessern. Ziel dieses Buches ist es, einen umfassenden Überblick über die
Beratungstherapie zu geben und ihre Techniken und theoretischen Grundlagen sowie ihre
Anwendung in einer Vielzahl klinischer Situationen zu untersuchen. Von der anfänglichen
Beurteilung der Probleme der Patienten über die Formulierung von Fällen bis hin zur Anwendung
spezifischer Techniken für verschiedene psychische Störungen wird der Leser auf einen Weg des
Wissens und der Entdeckung geführt. Darüber hinaus widmet sich dieses Buch auch der
Erforschung der Möglichkeiten, die Technologie wie Online-Therapie bietet, und der Überwindung
von Hindernissen wie der Stigmatisierung psychischer Störungen. Dieses Buch richtet sich an
Fachleute für psychische Gesundheit, Psychologiestudenten sowie an alle, die die Beratungstherapie
und die Möglichkeiten, die dieser therapeutische Ansatz zur Förderung des emotionalen
Wohlbefindens bietet, besser verstehen möchten.
  achtsamkeitstraining: Mindfulness – Gelebte Achtsamkeit Edel Maex, 2018-06-22
Stressbewältigung durch Achtsamkeit Manchmal ist das Leben wie eine Achterbahnfahrt! Die



verschiedenen Hoch- und Tiefphasen erfordern gute Nerven und ein gewisses Maß an Resilienz. Vor
allem das Konzept der Achtsamkeit (engl. mindfulness) hat sich als enorm wirkungsvoll erwiesen,
um die Turbulenzen des Alltags gut zu überstehen und sogar gestärkt aus ihnen hervorzugehen.
Fachlich fundiert, einfühlsam und nah am Leben begleitet dieses Buch den Leser in seiner täglichen
privaten Achtsamkeitspraxis. Es vermittelt ein 8-Wochen-Programm, das auch in Stresszeiten gut
und einfach umzusetzen ist. Von der Bedeutung des Atemraums bis hin zu typischen
Ermüdungsfallen werden alle wichtigen Aspekte, die zur Aneignung dieses Tools benötigt werden,
anschaulich vorgestellt. Schön bebildert und Schritt für Schritt führt Edel Maex tiefer in die
Thematik ein und vermittelt die wohltuende Wirkung von Achtsamkeitsübungen auf Körper und
Seele.
  achtsamkeitstraining: Angewandte Sozialpsychologie Phillip Ozimek, Hans-Werner Bierhoff,
Elke Rohmann, Stephanie Hanke, 2022-09-14 Die Angewandte Sozialpsychologie stellt die
Schnittstelle zwischen erfolgreichen Theorien der Sozialpsychologie und deren Anwendung im Alltag
sowie ihre Umsetzung in ganz unterschiedlichen Berufsfeldern dar. Dabei geht es immer auch um
die Nutzung psychologischen Wissens, um die Praxis zu optimieren und Probleme effektiv zu lösen.
Daher beantwortet dieses Lehrbuch einerseits wichtige Grundlagenfragen, wie Was ist
Selbstregulation?, Wie funktioniert zwischenmenschliche Kommunikation?, und behandelt
andererseits verschiedene klassische und aktuelle Anwendungsthemen der Sozialpsychologie
kompakt und gut verständlich. Das Werk ist sowohl für Bachelor- als auch für Masterstudierende der
Pädagogik, Psychologie und Soziologie sowie für Studierende und Praktizierende aus allen
psychosozialen Berufsfeldern instruktiv und hilfreich.
  achtsamkeitstraining: Reittherapie in Neurologie und Psychotherapie Angelika Taubert,
2009 Als wissenschaftliches Forum für das Thema «Sport in den Fächern Neurologie und
Psychiatrie» wurde im September 1998 der Arbeitskreis «Neurologie und Sport» in der Deutschen
Gesellschaft für Neurologie e.V. (DGN) gegründet. Es ist Ziel des Arbeitskreises, Standards für die
Ausübung von Sport bei neurologischen Erkrankungen zu definieren und zu publizieren. Die
Fortbildungsreihe «Reittherapie in Neurologie und Psychotherapie» wurde 2007 in das zertifizierte
Weiterbildungsprogramm der Ärztekammer Westfalen-Lippe aufgenommen. Die in diesem Band
gesammelten Aufsätze und Vorträge entstammen den aktuellen Themen der Fortbildungsreihe nach
den Empfehlungen der DGN und decken ein breites Spektrum zum Thema Sport, Reitsport und
Reittherapie bei neurologischen Erkrankungen ab. Die Multimodale Psychodynamische Reittherapie
(MPR) wird als standardisierte Methode zur Integration reittherapeutischer Elemente in Psychiatrie,
Neuro-Psychosomatik, Psychosomatik und Psychotherapie ergänzend vorgestellt. Auf die
Besonderheiten der störungsspezifischen Reittherapie in der Behandlung von Patienten mit
psychischen Erkrankungen wird hingewiesen.
  achtsamkeitstraining: Exekutive Funktionen und Selbstregulation Sabine Kubesch,
2016-08-08 Exekutive Funktionen sind jene Fähigkeiten des Menschen, die das eigene Denken und
Handeln steuern, aber auch die eigenen Emotionen regulieren. Bei Kindern sind die exekutiven
Funktionen noch nicht voll ausgeprägt, allerdings beeinflussen sie bereits entscheidend die
Lernleistungen und die sozial-emotionale Entwicklung. Viele Befunde aus den Bereichen der
Psychologie, Kognitiven Neurowissenschaften und Pädagogik sprechen dafür, dass den exekutiven
Funktionen eine Schlüsselrolle sowohl hinsichtlich des Lern- und Schulerfolges als auch in Bezug auf
Verhaltensauffälligkeiten und Störungen wie ADHS zukommt. Im vorliegenden Band werden
erstmals die zentralen Texte aus Europa und den USA vorgelegt und in den hiesigen Bezugsrahmen
eingeordnet. Zudem wird in diesem State-of-the-Art-Werk dargestellt, wie der konkrete Transfer in
die pädagogische und schulische Praxis vollzogen werden kann. Die zweite, erweiterte Auflage
zeichnet sich durch weit über 150 Praxisbeispiele zum Training exekutiver Funktionen, zum Erwerb
von Willensstärke und Selbstkontrolle und zur Ausbildung der Selbstregulationsfähigkeit in der
Familie aus. Mit Beiträgen von Roy F. Baumeister, Monika Brunsting, Adele Diamond, Armin
Emrich, Torkel Klingberg, Walter Mischel, Daniel Siegel, Manfred Spitzer, Philip David Zelazo und
vielen anderen mehr.



  achtsamkeitstraining: Die Achtsamkeit-Toolbox Kevin Hawkins, Amy Burke, 2023-06-30 Die
Toolbox für mehr Achtsamkeit im Unterricht Möchten Sie dazu beitragen, mehr Achtsamkeit und
Wohlbefinden in die Schule zu bringen? Möchten Sie Ihren Schüler*innen helfen, ihre sozialen und
emotionalen Fähigkeiten zu entwickeln? Das neue Buch von Kevin Hawkins und Amy Burke bietet
Ihnen konkrete Anleitungen für Achtsamkeitsübungen, die Sie in Ihrem Unterricht einsetzen
können. Diese Übungen sind abgestimmt auf die Altersgruppen von 4 bis 18 Jahren. Sie können sie
in Sprache und Inhalt so abändern, dass sie zu Ihrem Unterrichtsstil und zu Ihren Schülerinnen und
Schülern passen. Die Mischung aus Fachwissen, Unterrichtstipps, Reflexionen, Übungen und
praktischen Beispielen bietet Ihnen alles, was Sie brauchen, um Ihr eigenes achtsames
Klassenzimmer zu gestalten und zum Wohlbefinden in Ihrer Schulgemeinschaft beizutragen.
  achtsamkeitstraining: Erfolgreiches Zeitmanagement für Dummies Markus Dörr,
2016-08-19 »Du hast keinen Plan.« Wie oft haben Sie das zu jemandem gesagt oder auch schon auf
sich selbst bezogen? Aber nur wer einen Plan hat, kann beruflich oder privat die vielen Aufgaben
erledigen, ohne völlig in Hektik zu verfallen. Markus Dörr zeigt Ihnen, wie erfolgreiches
Zeitmanagement funktioniert, wie Sie Ihre Zeit wieder selbstbestimmt einteilen können, wie Sie mit
Störungen und Zeitdieben umgehen und wie Sie die ständige Erreichbarkeit durch E-Mail,
Smartphone und Co. eindämmen und gleichzeitig die Technik sinnvoll nutzen können. Lernen Sie,
Prioritäten zu setzen, Meetings effektiv zu planen und durchzuführen und den Stress für sich und
andere zu reduzieren. Und schon bald werden Sie feststellen, wie erfolgreiches Zeitmanagement
Ihre Lebensqualität erhöht.
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besten Freundin
Achtsamkeitstraining in Hassendorf (Kreiszeitung1mon) Achtsamkeit in den Alltag integrieren.
Das ist das Ziel von Karoline Traud-Großmann, die mit ihrem neuen Kursangebot
Achtsamkeitstraining Ende September im Zürnshof in Hassendorf startet. Was die
Achtsamkeitstraining in Hassendorf (Kreiszeitung1mon) Achtsamkeit in den Alltag integrieren.
Das ist das Ziel von Karoline Traud-Großmann, die mit ihrem neuen Kursangebot
Achtsamkeitstraining Ende September im Zürnshof in Hassendorf startet. Was die
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