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„Es gibt vielleicht kein allgemeineres
Heilmittel als Ruhe“

E. Jacobson (1938)
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STRESSMANAGEMENT UND ACHTSAMKEIT

MINDFULNESS

› Jon Kabat-Zinn

› Ph.D. in Molekularbiologie am MIT (Massachusetts Institute of 

Technology, Boston, USA)

› In den 80er-Jahren Leitender Arzt am Medical Center of the 

University of Massachusetts 

› Engagement: Verbreitung und Etablierung Mindfulness in US-

amerikanischer Gesellschaft und Gesundheitssystem

› MINDFULNESS = ACHTSAMKEIT

› MINDFULNESS BASED STRESS REDUCTION MBSR

› ACHTSAMKEITSBASIERTE STRESS-REDUKTION
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STRESSMANAGEMENT UND ACHTSAMKEIT

MINDFULNESS

› Übungen aus Hatha-Yoga und Buddhismus

› Kern:

› Achtsamkeit/Konzentration auf den jetzigen Moment

› Innere und äussere Erfahrungen wahrnehmen und 

gewahr werden

› OHNE jegliche Bewertung
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STRESSMANAGEMENT UND ACHTSAMKEIT

MINDFULNESS

› OHNE jegliche Bewertung

› Spezifisch:

› 1) Wahrnehmungen und Gefühle bewusst erfahren, 

ohne

› 2) eine Reaktion folgen zu lassen;

› 3) sich selbst so akzeptieren wie man ist

› 4) Dinge wahrnehmen wie sie sind, auch wenn diese 

mal schief    laufen
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STRESSMANAGEMENT UND ACHTSAMKEIT

MINDFULNESS 

Mindfulness Meditation
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STRESSMANAGEMENT UND ACHTSAMKEIT

MINDFULNESS – WIRKUNGSNACHWEIS
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STRESSMANAGEMENT UND ACHTSAMKEIT

MINDFULNESS – WIRKUNGSNACHWEIS

Brand et al 2012

Teilnehmende:

9 Buddhistische Mönche und Nonnen; 50 Jahre alt,
rund 21 Jahre Meditationserfahrung 

11 Novizen: Anfänger eines MBSR-Kurses;
rund 40 Jahre alt; ohne Meditationserfahrung 

Stresshormon Cortisol im Speichel
Achtsamkeitsfragebogen
Schlafqualitätsfragebogen
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STRESSMANAGEMENT UND ACHTSAMKEIT
MINDFULNESS – WIRKUNGSNACHWEIS
Stresshormone

Resultate:

Mönche und 
Nonnen:
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Figure 1a
In long-term meditators, experience in meditation did 
negatively correlate with cortisol awakening response (CAR; 
AUC total: r = -.66, p < .05; controlling for age).
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STRESSMANAGEMENT UND ACHTSAMKEIT

MINDFULNESS – WIRKUNGSNACHWEIS
Achtsamkeit

Signifikante Zunahme der Achtsamkeitsfähigkeit bei Novizen

Sehr hohe Achtsamkeitsfähigkeit bei Experten
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STRESSMANAGEMENT UND ACHTSAMKEIT

MINDFULNESS – WIRKUNGSNACHWEIS
SCHLAF-VERHALTEN

Signifikante Zunahme der Schlafqualität bei Novizen

Sehr hohe Schlafqualität bei Experten
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STRESSMANAGEMENT UND ACHTSAMKEIT

MINDFULNESS – WIRKUNGSNACHWEIS

AUSGEWÄHLTE STUDIEN  - BILDGEBUNG

26 Teilnehmende; 

8-Wochenkurs in MBSR

Perceived Stress Scale (PSS)

Bildgebung 

Hoelzel et al 2010

Soc Cogn Affect Neurosci
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STRESSMANAGEMENT UND ACHTSAMKEIT

MINDFULNESS – WIRKUNGSNACHWEIS

AUSGEWÄHLTE STUDIE  - BILDGEBUNG

Amygdala: Hauptaufgabe:
eingehende interne und externe Informationen
auf Grad der Bedrohlichkeit und emotionale 
Bedeutung hin zu werten
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STRESSMANAGEMENT UND ACHTSAMKEIT

MINDFULNESS – WIRKUNGSNACHWEIS

AUSGEWÄHLTE STUDIE  - BILDGEBUNG

…this study demonstrates 
that neuroplastic changes 
are associated with 
improvements in a 
psychological state 
variable…

Hoelzel et al 2010

Soc Cogn Affect Neurosci
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STRESSMANAGEMENT UND ACHTSAMKEIT

ZUSAMMENFASSUNG 1

Mindfulness als systematisches, strukturiertes und LEHR- UND LERNBARES 

Verfahren in den 80er-Jahren in den USA als ‘Notlösung’ entstanden

Jon Kabat-Zinn

Basis: Meditationpraktiken aus Buddhismus und Hatha-Yoga

Mindfulness ist operationalisierbar 



|  1719. März 2012Universitäre Psychiatrische Kliniken Basel | www.upkbs.ch |

STRESSMANAGEMENT UND ACHTSAMKEIT

ZUSAMMENFASSUNG 2

8-Wochenkurse
2-4 Sitzungen pro Woche; tägliches Üben («Autogenes Training»)

Subjektiv beobachtbare Verbesserungen in Lebensqualität, Stressmanagement, 
Schlaf, usw.

Anwendbar bei non-klinischen Populationen

Anwendbar bei klinischen Populationen 

Wirkmechanismen:

• Erhöhte Selbstkontrolle
• Schulung der Konzentration
• Beruhigung
• Steigerung des Wohlbefindens
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STRESSMANAGEMENT UND ACHTSAMKEIT

ZUSAMMENFASSUNG 3

Objektiv beobachtbare günstige Veränderungen

Stresshormon: Cortisolausschüttung

Neuronale strukturelle Veränderungen
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STRESSMANAGEMENT UND ACHTSAMKEIT

ZUSAMMENFASSUNG 4

Hasenkamp & Barsalou 2012 
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DANKE FÜR IHRE AUFMERKSAMKEIT!

serge.brand@upkbs.ch

www.upkbs.ch


