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Achtsamkeit 
	
Was bedeutet Achtsamkeit? 

Der Begriff Achtsamkeit hat in den letzten Jahren an großer Popularität gewonnen und ist sowohl in der Wissenschaft als auch in sozialen Medien weit verbreitet und häufig genutzt [1]. Doch was genau ist mit Achtsamkeit gemeint? 
Achtsamkeit, im Englischen Mindfulness genannt, kann als eine vorurteilsfreie, offene und gelassene Haltung gegenüber dem gegenwärtigen Moment definiert werden. Dies bedeutet, nicht nur körperlich, sondern auch mental im Hier und Jetzt zu sein und ganz bewusst wahrzunehmen, was in dem Moment ist [1]. Gefühle, Gedanken, Impulse und Stimmungen werden hierbei beobachtet, wobei wichtig ist, dass diese nicht bewertet oder verändert werden. Die Haltung ist also wohlwollend und die Dinge werden akzeptiert, wie sie sind [2]. Das Konzept der Achtsamkeit führt auf die buddhistische Philosophie zurück. Im Buddhismus geht es darum, von den Dingen und den eigenen Gefühlen zurückzutreten und meditativ das Kommen und Gehen der Gefühle zu beobachten, statt ihnen nachzugeben [3]. In Abbildung 1 wird das Konzept der Achtsamkeit verdeutlicht. Der Fokus richtet sich demnach auf den gegenwärtigen Moment. Sorgen und Ängste, sowohl um die Vergangenheit als auch um die Zukunft, werden ohne Wertung wahrgenommen und akzeptiert, um dann wieder bewusst in den gegenwärtigen Moment zurück zu kehren [4]. Auf diese Weise soll die Aufmerksamkeit bewusst auf eine Sache fokussiert und eine bewusste Entschleunigung im Alltag hervorgerufen werden [5]. 
Der US-amerikanische Molekularbiologe Jon Kabat-Zinn gilt als der Begründer der modernen Achtsamkeitspraxis in den westlichen Kulturen. Er entwickelte Ende der 1970er-Jahre ein Programm zur Stressbewältigung durch Achtsamkeit (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR), welches ein standardisiertes achtwöchiges Programm ist. Das MBSR-Programm bietet einen Einstieg in die Praxis der Achtsamkeit und vereint unterschiedliche Entspannungstechniken, wie Yoga und verschiedene Meditationsarten, miteinander. Es wurde in wissenschaftlichen Studien untersucht und wird inzwischen weltweit praktiziert [4]. 
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Abbildung 1: Das Konzept der Achtsamkeit [4]




Wofür ist Achtsamkeit nützlich?

Dass Achtsamkeit in den letzten Jahren so an Popularität gewonnen hat, lässt sich mit verschiedenen Ansätzen erklären. Ein Erklärungsansatz ist, dass die Belastung, die durch die Digitalisierung und die sich ändernde Arbeitswelt zugenommen hat und der damit verbundene Stress, durch Achtsamkeit reduziert werden soll [6]. Eine repräsentative Studie der Techniker Krankenkasse aus dem Jahr 2016 zeigt, dass jede*r zweite Deutsche angibt, unter Stress zu leiden [7]. Doch wie entsteht Stress und wie kann Achtsamkeit helfen, diesen zu verringern? 
Eines der bekanntesten Modelle zur Stressentstehung ist das Transaktionale Stressmodell von Lazarus und Folkman [8]. Ausgangspunkt bei diesem Modell ist ein Reiz, wie beispielsweise ein Ereignis oder eine Situation, und wie dieser Reiz von der Person bewertet wird. Bei der primären Bewertung wird beurteilt, ob der Reiz irrelevant, positiv oder stressend/bedrohlich ist. Wird er als bedrohlich eingeordnet, wird der Reiz einer sekundären Bewertung unterzogen. In diesem Schritt wird entschieden, ob ausreichend Ressourcen vorhanden sind, um den Stressor zu bewältigen. Ist dies nicht der Fall, entsteht Stress [9]. Dies kann durch das Praktizieren von Achtsamkeit verringert werden, indem keine Bewertungen stattfinden. Der gegenwärtige Moment wird bewusst erlebt, wobei nicht bewertet wird, ob es sich um ein unangenehmes oder angenehmes Erlebnis handelt, ganz unter dem Motto: „Es ist, wie es ist“. Dadurch kann Stress verringert werden [6]. 
Dies hat positive Auswirkungen auf sowohl psychische als auch körperliche Probleme. Durch das regelmäßige Praktizieren von Achtsamkeit können Schmerzen und chronische Krankheiten verringert werden, was in verschiedenen Studien wissenschaftlich belegt wurde. Auch psychische Erkrankungen, wie beispielsweise Depressionen, werden durch Achtsamkeitspraktiken positiv im Verlauf beeinflusst [5]. Achtsamkeitsübungen bieten sich jedoch auch für alle an, die sich gestresst fühlen und mehr Entspannung erfahren wollen. Eine Studie, die gesunde Teilnehmer*innen untersuchte, zeigte durch die Teilnahme am MBSR-Programm eine deutliche Stressreduktion und eine Zunahme an Lebensqualität [10]. Auch für Studierende kann das Praktizieren von Achtsamkeit einen positiven Effekt haben. Beispielsweise zeigte die Studie Mindful Student Study, dass unter den Studierenden, die an einem Achtsamkeits-Programm teilnahmen, das Wohlbefinden gesteigert und die Resilienz verbessert wurde. Dies war vor allem in der Prüfungsphase auffällig [11]. 


Praktische Übungen und Buchempfehlungen 
Achtsamkeit ist ein Konzept, das von jedem*r praktiziert werden, in den Alltag integriert werden und sich positiv auf die Gesundheit und den Umgang mit Stress auswirken kann. Laut Kabat-Zinn ist Achtsamkeit eine „angeborene Eigenschaft des Geistes“, die jedoch durch Übung verfeinert und trainiert werden muss [11]. Demnach ist das regelmäßige Praktizieren von Achtsamkeitsübungen ausschlaggebend für eine positive Wirkung. Im Folgenden gibt es einige praktische Übungen und Buchempfehlungen für einen Alltag mit mehr Achtsamkeit: 

Literatur 

· Jon Kabat-Zinn (2013): Gesund durch Meditation: das große Buch der Selbstheilung mit MBSR. Droemer Knaur Verlag. 
· Jon Kabat-Zinn (2013): Achtsamkeit für Anfänger. Arbor Verlag. 
· Patrizia Collard: Das kleine Buch vom achtsamen Leben: 10 Minuten am Tag für weniger Stress und mehr Gelassenheit. Heyne Verlag. 


Praktische Übungen  

· Atemübungen: zum Beispiel „4-7-11 Methode“ (4 Sekunden Einatmen, 7 Sekunden Ausatmen, 11 Wiederholungen) 
· Entspannungsübungen: zum Beispiel Übungen der Techniker Krankenkasse (https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/download-anleitung-entspannung-2006922) 
· Apps zum Meditieren/Übungen: zum Beispiel headspace, 7mind 
· Podcasts: zum Beispiel Mindlook, a mindful mess 
· Yogakurse besuchen (beispielsweise vom Hochschulsport) 
· YouTube-Videos, zum Beispiel:  https://www.youtube.com/watch?v=jNVPalNZD_I&t=107s 	Comment by Bart, Sabine: Muss noch geprüft werden, ob das erlaubt ist mit den Lizenzen
· Teilnahme am MBSR-Programm nach Jon Kabat-Zinn: gibt es von verschiedenen Anbieter*innen, Kosten werden teilweise von Krankenkassen getragen 
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