1 Achtsamkeit
und achtsamkeitsbasierte Interventionen

Niko Kohls

Psychologische Definition von Achtsamkeit

Obwohl das Konzept der Achtsamkeit in den meisten spirituellen, kontemplativen
und meditativen Systemen - zumindest implizit - eine wichtige Rolle spielt, wird der
Begriff hdufig mit den buddhistischen Weisheitslehren verbunden. Denn in diesem
Kontext beschreibt Achtsamkeit im expliziten Einklang mit dem epistemologischen
Kern der buddhistischen Weltanschauung eine spezifische Form der Bewusstseins-
kultivierung, obwohl sich konzeptionelle und epistemologische Verbindungen zur
Achtsambkeit beispielsweise auch in den theistischen Religionen und so beispiels-
weise auch in der christlichen Mystik finden lassen (Kohls 2004). Wahrend Bewusst-
seinskultivierung in den spirituellen Traditionen durch Einiiben von meditativen
und kontemplativen Praktiken und Techniken erreicht wird, hat sich im Zusammen-
hang mit sdkularisierten Ansitzen zunehmend der im Kontext der integrativen Me-
dizin haufig verwendete angloamerikanische Terminus ,,Mind-Body-Practices* - da-
runter fallt z.B. Qi-Gong, Thai-Chi oder korperorientierte Psychotherapie - eingebiir-
gert (Kohls 2004; Walach et al. 2012).

Den Zustand der Achtsamkeit kann man dabei als eine wichtige psychologische Funk-
tion all dieser Techniken - seien sie spirituell oder sikular - ansehen (Sauer et al.
2011). Eine Fokussierung des Bewusstseins auf das gegenwadrtige Erleben - sowohl in
Bezug auf das psychologische Milieu intérieur als auch milieu extérieur - mit einer
annehmenden, positiven Grundhaltung, ohne dabei die Wahrnehmungsinhalte ko-
gnitiv zu bewerten (Sauer et al. 2011). In der Terminologie der akademischen Psycho-
logie wird ,,Achtsamkeit” daher als ein spezifischer, trainierbarer Bewusstseinszu-
stand verstanden, der auf das direkte und nicht-wertende Gewahrsein dessen abzielt,
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was in jedem Augenblick geschieht (Bishop 2004). Zum gegenwartigen Zeitpunktist
jedoch die Frage ungeklirt, ob Achtsamkeit als ein eindimensionales Konstrukt zu
verstehen ist, oder ob es aus zwei oder mehreren Unterfacetten - wie beispielsweise
einer ,kognitiven Prasenz-“ und einer ,,emotionalen Akzeptanzkomponente® besteht
(Kohls et al. 2009; Sauer et al. 2013).

Wirkmechanismen von Achtsamkeit

Dass Achtsamkeit positive Auswirkungen auf Stresswahrnehmung, Wohlbefinden,
Lebensqualitit und Gesundheitsverhalten haben kann, belegen viele Studien ein-
deutig (Grossman et al. 2004; Eberth u. Sedlmeier 2012).

Gegenwartig besteht jedoch kein vollstindiger Konsens tiber die Wirkfaktoren von
Meditation im Allgemeinen und achtsamkeitsbasierter Meditation im Speziellen.
Diskutiert werden jedoch Modelle, die sich von ihrem Erklarungsgehalt teilweise
itberschneiden. So wird angenommen, dass durch das Uben von Meditation im Sin-
ne einer introspektiven Schulung eine verbesserte Emotionsregulation (Arch u. Cras-
ke 2006), eine bessere Allokation von Aufmerksamkeitsressourcen (Lutz et al. 2008)
realisiert werden kann.

Ein von Shauna Shapiro und Kollegen entwickeltes theoretisches Modell - die soge-
nannte IAA-Theorie - postuliert drei zusammenhéingende Bestandteile von Achtsam-
keit (Shapiro 2006):

1. Intention (englisch Intention),

2. Aufmerksambkeit (englisch Attention) und

3. Einstellung (englisch: Attitude).

Der Theorie zufolge bewirkt ein intentionales Fokussieren (Intention) der Aufmerk-
samkeit (Attention) mit einer nichtbewertenden Haltung der Offenheit (Attitude)
eine spezifische Veranderung der Wahrnehmung, die sie ,Reperceiving” nennen.
Reperceiving wird dabei als die entwickelbare Fahigkeit im Sinne eines iibergeord-
neten Prozesses verstanden, durch die es moglich wird, Erfahrungen unter einem
neuen Blickwinkel zu sehen.

Neurobiologische Grundlagen von Achtsamkeit

Von dem zunehmenden Interesse innerhalb der Neurobiologie und Hirnforschung,
die neuronalen Korrelate von verdnderten Bewusstseinszustinden empirisch zu
untersuchen, hat vor allem die Meditationsforschung profitiert (Vaitl et al. 2005;
Cahn u. Polich 2006). War die frithe Forschung noch stark auf die transzendentale
Meditation fokussiert, hat die Erforschung von Zustdnden der Achtsamkeit in den
letzten Jahren - wohl nicht zuletzt aufgrund der zunehmenden Popularitit von acht-
samkeitsbasierten Verfahren - zunehmend an Bedeutung gewonnen.

Eine der bekanntesten friihen Studien wurde von Richard Davidson und Kollegen an der Uni-
versitat Wisconsin durchgefiihrt (Davidson et al. 2003). Dabei wurde das EEG-Muster sowie
die Influenza-Antikorper-Konzentration im Blut von 25 Teilnehmern eines MBSR-Programms
mit 16 Personen einer Warteliste-Kontrollgruppe vor und nach der Intervention verglichen.
Es zeigte, dass in der MBSR-Gruppe nicht nur die Aktivierung im linken Frontlappen - eine
Gehirnregion deren Aktivierung mit positiven Affekt assoziiert wird - im Vergleich zur Kont-
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rollgruppe erhoht war, sondern auch der Immunstatus - bestimmt durch Antikorperkonzen-
tration fiir eine Influenzaimpfung - besser war. In dieser Studie konnte erstmals ein direkter
Zusammenhang zwischen dem linksfrontalen Aktivierungsmuster und der Antikorperkon-
zentration nachgewiesen werden.

Etliche Studien haben jedoch aufzeigen konnen, dass achtsamkeitsbasierte Verfah-
ren nicht nur Gehirnprozesse unter funktionalen Gesichtspunkten verindern kén-
nen, sondern, dass dariiber hinaus auch die Hirnmorphologie im Sinne der Neuro-
plastizitat strukturell verdndert werden kann (Lazar et al. 2005; Holzel et al. 2008).
Beispielsweise fanden Holzel und Kollegen dass die Konzentration an den iiblicher-
weise eher auen liegenden grauen Zellen bei Personen mit regelmafiger Vipassana-
Meditationserfahrung in den Hirnregionen, die iiblicherweise wihrend meditativen
Ubungen involviert sind, stirker ausgepragt war als bei vergleichbaren Personen ohne
regelmafiige meditative Praxis.

In der Summe sprechen die Studienergebnisse dafiir, dass sich das Gehirn von medi-
tierenden Menschen schon nach einem relativ kurzen Zeitraum sowohl funktional
als auch strukturell im Sinne der Neuroplastizitit zu verandern beginnt. Obwohl
Veranderungen nicht nur beim Meditieren, sondern bei fast allen Lernprozessen -
beispielsweise zu Lernen wie man jongliert - auftreten, spricht doch einiges dafiir,
dass die Effekte von Meditation im Sinne der systematischen Schulung der eigenen
Gegenwartswahrnehmung spezifische Wirksambkeit entfalten kénnen.

Achtsamkeit und die Psychologie der Zeitwahrnehmung

Die Fahigkeit, den gegenwartigen Moment méglichst direkt und unverfilscht in
einer akzeptierenden Weise zu erleben, erscheint bei oberflidchlicher Betrachtung als
einfache, wenn nicht sogar gehaltlose Angelegenheit. Denn es scheint, dass wir
Menschen - weil wir eben in einen scheinbar kontinuierlich dahinflieflenden Zeit-
strom eingebettet sind - den gegenwartigen Moment - den wir mit dem Begriff , Jetzt®
bezeichnen - bei vollem Bewusstsein stets als einen flotierenden phdnomenalen Er-
eignispunkt wahrnehmen, der von Vergangenem und Zukiinftigem umrahmt wird
(Wittmann 2009; 2011; 2013).

Jedoch ist die Einlibung des Bewusstseinszustands der Achtsamkeit - nicht nur in der
meditativen Versenkung, sondern vor allem in der Verankerung im Alltag - alles an-
dere als trivial. Um dies zu verstehen, muss man sich ein wenig mit der neurobio-
logischen Architektur des Gehirns beschiftigen, die es uns ermoglicht, iiber das
autobiographische Gedachtnis sowohl die Vergangenheit in kondensierter Form unse-
res Erlebten zu vergegenwadrtigen, als auch unser gegenwartiges Handel auf ein be-
stimmtes in der Zukunftliegendes, angestrebtes Ziel hin auszurichten. Diese kogni-
tiv-emotionalen Riickgriffe in das autobiographische Gedidchtnis sowie das antizi-
pierende, auf einen zukiinftigen Zustand bezogene Handeln stellen aus evolutions-
biologischer Sicht dufkerst wirkungsvolle Mechanismen zur Verfiigung, mit deren
Hilfe iiber Lernprozesse komplexe Problemlése- und Planungsfahigkeiten realisiert
werden konnen. Andererseits fithren diese Strategien aufgrund der gebotenen Opti-
mierung der Wahrnehmungsprozesse naturgemaf auch zu einer reduzierten Genau-
igkeit des Gegenwartserlebens zugunsten von effizienten Mustererkennungsprozes-
sen: Vereinfacht gesagt, es werden fiir die Gegenwartswahrnehmung immer nur so
viele sensorischer Reize verarbeitet, wie fiir schnelle und hinreichend akkurate Ent-
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scheidungsprozesse notwendig sind. Auf der Grundlage von fritheren Lernerfahrun-
gen herausgebildete mentale Repriasentationskategorien konnen diese Prozesse auf
Kosten der Wahrnehmungsgenauigkeit beschleunigen. Achtsamkeit kann auf die-
sem Hintergrund auch als Versuch beschrieben werden, die individuellen erlernten
(und partiell auch angeborenen) Stereotypen und Vorurteile bewusst unter Kontrolle
zu halten. Dies fiihrt zu einer weniger individualistischen Sichtweise, wodurch ver-
hindert wird, dass die Wahrnehmung zu stark ,,subjektiv eingefdrbt“ ist. Interessant
istin diesem Zusammenhang die Studie, die die neuronalen Korrelate von Achtsam-
keit mit Hilfe der funktionellen Magnetresonanztomographie (fMRT) untersucht hat
(Farb et al. 2007). Die Ergebnisse lagen nahe, dass durch achtsamkeitsbasierte Inter-
ventionen das Selbstmodell von Meditierenden so verindert werden kann, dass sie
die Hirnareale, die fiir die gegenwadrtige Selbst- und Kérperwahrnehmung zustandig
sind, von den Arealen, die fiir ihr autobiographisches Geddchtnis und damit fiir ihr
biographisches Selbstbild zustindig sind, abgekoppelt werden kénnen.

Achtsamkeit als Reaktion auf Belastung und risikobehaftetes Gesundheitsverhalten

Die zunehmende Popularitit von Achtsamkeit kann méglicherweise auch im Zusam-
menhang mit der Zunahme an psychischer Belastung und einem wenig ausgepriagten
Gesundheitsverhalten im Sinne einer Gegenreaktion gesehen werden. So zeigen 2009
erhobene reprasentative Umfragedaten von Techniker-Krankenkasse, FAZ-Institut
und Forsa beispielsweise auf, dass vier von fiunf Deutschen - also 80% der Bevolke-
rung - ihre Lebensumstdnde als ,stressig® erleben. Jeder dritte Befragte gab bei der
Umfrage sogar an, ,,unter Dauerdruck zu stehen® (FAZ-Institut & Techniker-Kranken-
kasse, 2009). Hauptursachen waren dabei Jobstress, finanzielle Sorgen und Arger im
Straflenverkehr. Das dieses vermeintlich nur subjektiv relevante Stresserleben eine
grofle volkswirtschaftliche Dimension besitzt, wird deutlich, wenn man sich ver-
gegenwadrtigt, dass in der deutschen Wirtschaft 2008 fast zehn Millionen Fehltage
wegen ,,Burnout-Symptomen“ zustande kamen. Als besonders gefihrdet erweisen
sich dabei Menschen in sozialen Berufen, Beschiftigte in Sandwich-Positionen,
Schichtarbeiter und Berufspendler, aber auch Hausfrauen und Hausméanner. Beson-
ders besorgniserregend erscheint der Sachverhalt, dass neun von zehn Schiilern (9o %)
iiber Stress klagen und jeder dritte Schiiler - analog zu den Ergebnissen bei den Er-
wachsenen - berichtet, permanent unter Leistungs- und Priifungsdruck zu stehen.
Zu dhnlich alarmierenden Befunden kommt die in den Jahren 2006-2010 von der
Deutschen Sporthochschule Koln durchgefiihrten ,Fit-Fiirs-Leben“-Studie, in der
mebhr als 12.500 Personen im Alter von 6-25 Jahren hinsichtlich Bewegungs-, Erndh-
rungs- und Lebensstilgewohnheiten sowie Cesundheit und korperliche Leistungs-
fahigkeit untersucht wurden (Leyk et al. 2012). Es zeigte sich, dass 52% der Mdnner
und 26% der Frauen iibergewichtig sind und 50% der 25-jdhrigen Frauen und 59% der
Minner in der gleichen Altersgruppe rauchen. Zudem betreiben 37% der Frauen und
27% der Mdnner nie oder nur selten Sport. Der alterspezifische Leistungsvergleich er-
gab auerdem, dass sich die 25-jahrigen Personen auf dem kérperlichen Leistungs-
niveau der 15-Jahrigen befinden.

Angesichts der vorgestellten Befunde zu Stresserleben und mangelndem Gesund-
heitsverhalten ist es naheliegend, dass die Schulung von Introspektionsfahigkeiten
ein wichtiger Ansatzpunkt ist, um sowohl Stresserleben als auch Gesundheitsver-
halten langfristig zu modifizieren.
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Achtsamkeitsbasierte Interventionen im Kontext von Medizin
und Gesundheitsforderung

Obwohl sich Beziige zu Bewusstseinszustinden, die denen der Achtsamkeit nicht
undhnlich sind, ohne Zweifel sowohl in psychologischen, psychiatrischen als auch
psychotherapeutischen Systemen und Lehren - beispielhaft sei hier auf die Bedeu-
tung der gleichschwebenden Aufmerksamkeit in Kontext der Psychoanalyse verwie-
sen - auffinden lassen (Ellenberger 1973; Kohls 2004), kann man die explizite Geburts-
tunde der Achtsamkeit als klinische Intervention in den spaten 1970er-Jahren veror-
ten. Zu dieser Zeit wurde von dem US-amerikanischen Molekularbiologen Jon Kabat-
Zin ein achtsamkeitsbasiertes Programm zur Verbesserung des Umgangs mit
Belastung entwickelt, das er ,Mindfulness-Based Stress Reduction Program® (MBSR)
nannte. MBSR ist ein standardisiertes, auf Selbsterfahrung aufbauendes psycho-
edukatives Achtwochenprogramm, durch das ein verbesserter Umgang mit Stress
erlernt werden soll. Es beruht auf unterschiedlichen introspektiven Techniken wie
BodyScan, formelle Meditation im Sitzen oder Gehen sowie spezifische Yoga-Ubun-
gen und kann ohne gréfleren Aufwand in unterschiedlichen Kontexten sowohl im
Einzel- wie auch Gruppensettings implementiert werden kann (Kabat-Zinn 1996;
1998). Durch das MBSR-Programm soll eine spezifische Verbesserung der emotionalen
Selbstregulationsfdhigkeit erreicht werden, da durch das gezielte Einiiben von Acht-
samkeit nicht nur gelernt werden kann, den gegenwirtigen Moment ,,genauer*
wahrzunehmen, sondern auch die Fahigkeit entwickelt werden kann, Kérperemp-
findungen, Gedanken, Gefiihle zu betrachten und diese zu akzeptieren, ohne diese
sofort kognitiv oder emotional bewerten zu miissen. Dies ist die Voraussetzung dafiir,
die Selbstregulationsfahigkeit zu verbessern. Das standardisierte MBSR-Basistraining
besteht aus einem achtwdéchigen Gruppenangebot von ca. 1,5 Stunden Dauer pro Wo-
che, sowie zusatzlich einen ganzen Tag der Achtsamkeit. Zusitzlich wird von den
Teilnehmern verlangt, dass sie tdglich 30-45min eigenstindig Achtsamkeitsiibungen
praktizieren. Die Achtsamkeitsmeditationsiibungen zielen dabei darauf ab, einen
inneren Ort der Aufmerksamkeit zu aktivieren, welcher es erlaubt, die Empfindun-
gen/Gedanken des Moments wahrzunehmen, ohne diese sofort zu bewerten. Da die
zugrundeliegenden Meditations- bzw. Introspektionstechniken iiberwiegend aus der
Achtsambkeitstradition des Buddhismus - Vipassana - stammen, sind sie vollig von
ihrem buddhistischen Kontext gelost und folglich auch fiir Personen geeignet, die
keine Affinitat zu spirituell-religiésen Dimensionen oder andere religise Orientie-
rungen haben. Mittlerweile wird das MSBR-Training in den USA an iiber 250 Kliniken
und Gesundheitszentren zur Behandlung unterschiedlicher Krankheiten und Sym-
ptome erfolgreich eingesetzt. Das breite Anwendungsspektrum von MBSR wird auch
durch mehrere Metaanalysen belegt, in der neben Studien mit geringerer methodi-
schen Qualitit auch qualitativ hochwertige empirische Studien analysiert und die
Auswirkungen von MBSR auf unterschiedliche Gesundheitsparameter belegt wurden
(Crossman et al. 2004; Eberth u. Sedlmeier 2012). Dabei zeigte sich iiber alle Studien
hinweg eine durchschnittliche Wirksamkeit, der MBSR-Intervention, die durchaus
mit psychotherapeutischen und pharmakologischen Therapien vergleichbar, wenn
nicht sogar iiberlegen ist.

Durch das Eintrainieren einer wohlwollend-distanzierten Beobachterperspektive
heben sich die Achtsamkeitsverfahren von anderen Introspektionstechniken ab, die
auf einer Fokussierung oder willentlichen Lenkung des Bewusstseins beruhen (Sauer
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et al. 2011). Gelingen kann dies am Anfang vor allem durch eine Fokussierung auf
den Atem, der Individuen helfen kann, ihr psychologisches Erleben in der Gegenwart
zu verankern. Achtsamkeit kann und sollte jedoch nicht nur in den zuriickgezogen
Stunden der Kontemplation oder Meditation geiibt werden, sondern auch innerhalb
des Alltags. Dadurch wird Achtsamkeit nicht nur eine Praxis, sondern auch eine Le-
benshaltung, und letztlich auch eine Art zu Sein. Weitere achtsamkeitsbasierte Ver-
fahren stellen beispielweise der von dem Oxford-Psychologen Marc Williams und
seinen Kollegen John Teasdale und Zindel Segal speziell zur Depressionsriickfallpro-
phylaxe entwickelte Ansatz der ,Mindfulness-Based Cognitive Therapy“ (MBCT) dar;
ein weiteres frithes Beispiel ist die von Marsha Linehan zundchst als ambulantes Be-
handlungskonzept fiir Patientinnen mit Borderline-Stérung und Suizidalitdtsnei-
gungen entwickelte , Dialektisch-Behaviorale Therapie® dar. In Deutschland stofien
achtsamkeitsbasierte Interventionen im Kontext der Gesundheitsforderung zuneh-
mend auf Interesse.

Achtsamkeitsbasierte Interventionsprogrammen auferhalb von Medizin
und Gesundheitsforderung

Achtsamkeitsbasierte Interventionen stoffen zunehmend auf grofRes Interesse, so
beispielsweise im Bereich der Padagogik (Kaltwasser 2008; 2010), im Strafregelvoll-
zug (Samuelson et al. 2007) oder auch im Kontext der Fithrungsforschung (Sauer et
al. 2011; Sauer u. Kohls 2011). Bei diesen Ansitzen wird zumindest implizit davon
ausgegangen, dass das Einiiben von Achtsamkeit nicht nur gesundheitsbezogenen
Nutzen haben kann, sondern sich auch positiv auf die Potenzialentfaltung in Bezug
auf Dimensionen wie Lernen, Kreativitat oder soziale und ethisch-moralische Kom-
petenz auswirken kann. Hierbei ist jedoch anzumerken, dass die wissenschaftliche
Datenlage weit weniger umfassend ist, als im Fall der gesundheitswissenschaftlichen
Auswirkungen.

Von unserer Arbeitsgruppe wurde beispielsweise kiirzlich ein niederschwelliges acht-
samkeitsbasiertes Programm, das speziell fiir Schiiler einer fiinften Klasse im Alter
von 10-12 Jahren entwickelt wurde, im Rahmen einer Pilotstudie evaluiert (Kaltwas-
ser et al. im Druck). Die Ergebnisse legen nahe, dass sich bereits durch ein dreimal
die Woche durchgefiihrtes 15-miniitiges Training die Konzentrationsleistung, das
Stressempfinden und der soziale Interaktionsstil von Schiilern positiv beeinflussen
lassen.

In einer anderen Studie untersuchen wir gerade zusammen mit einem Kooperations-
partner die Wirksamkeit von Achtsamkeit in der Arbeitswelt. Erste Ergebnisse sind
vielversprechend und deuten darauf hin, dass sich nicht nur die Wahrnehmung der
Belastung am Arbeitsplatz, Informationsverarbeitung sowie Entscheidungsfindungs-
prozesse verbessern lassen, sondern dartiber hinaus auch der Umgang mit Kollegen
und Kooperationspartnern verbessern kann, wenn Achtsamkeit in den Organisatio-
nen authentisch praktiziert wird.

Ein letzter Punkt beriithrt den in den letzten Jahren vielthematisierte Aspekt der unter-
nehmerischen Sozialverantwortung und die Ausrichtung an ethischen und morali-
schen Handlungsprinzipien. In einer von der EU geforderten Studie wurde Wirksam-
keit von Maftnahmen untersucht, mit denen Fithrungskrafte zu einer langfristigen
und systematischen Umsetzung von unternehmerischer Sozialverantwortung ge-
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bracht werden sollen (Zollo et al. 2007). Es zeigte sich, dass die konventionellen Maf3-
nahmen zur Umsetzung von unternehmerischer Sozialverantwortung, wie beispiels-
weise geleitete Gruppendiskussionen oder Einzelfallanalysen, nur wenig wirksam
waren. Interessanterweise stellte sich jedoch heraus, dass Coachingprogramme mit
introspektiven Komponenten sich als die wirksamsten Interventionen zur Ausbil-
dung von ethischen und moralischen Verhaltensweisen erwiesen haben.

Fazit: Funktionalisierung von Spiritualitat
oder Achtsamkeit als Self-Empowerment

Achtsamkeit erfreut sich in vielen Bereichen zunehmender Popularitat. Bei genauerer Betrachtung wen-
det sich das Konzept der Achtsamkeit gegen die in der weit verbreiteten Annahme, dass Bewusstsein
lediglich ein Epiphdnomen von neuronalen Hirnprozessen ist. Denn die wissenschaftlichen Erkenntnisse
der letzten Jahrzehnte legen nahe, dass die Fahigkeit, das (Selbst-)Bewusstsein - im Sinne einer neuro-
nalen Top-Down-Modellierung - als unabhangigen Prozess zu erleben, wirken zu lassen und - zumindest
innerhalb gewisser Grenzen - zu modulieren, durch introspektive Techniken, wie beispielsweise der Acht-
samkeitsmeditation, systematisch geschult werden kann.

Fasst man Achtsamkeitsschulung funktional als eine Form von ,Self-Empowerment” auf, so stellt sich
die Frage, ob es einen Unterschied macht, ob derartige Techniken als spirituelle Ubungen verstanden
werden, oder ob sie als Bewusstseintechniken in einem sakularisierten Kontext eingeiibt werden. Die
Frage im Zusammenhang mit der Funktionalisierung von Achtsamkeit haben auf dem Hintergrund der
zunehmenden Popularitdt auch kritische Stimmen auf den Plan gerufen. So ist in einem kiirzlich erschie-
nen Blog der bekannten US-amerikanische Onlinezeitung Huffington Post mit dem scharfziingigen Titel
,Beyond McMindfulness“ die Frage aufgeworfen worden, ob der urspriinglich in spirituellen Weltan-
schauungen ausgedriickte, spezifische Geist von Achtsamkeit durch die mit der in haufig in sakularisier-
ter Form einhergehenden Popularisierung, Funktionalisierung und Okonomisierung von achtsamkeits-
basierten MaBnahmen iiberhaupt in seiner Essenz aufrecht erhalten werden kann (Purser u. Loy 2013).
Obwohl dies natiirlich ein gewichtiges Argument ist, kann man meiner Ansicht nach im Sinne einer
pragmatischen Sichtweise davon ausgehen, dass das Trainieren von Achtsamkeit letztlich dazu beitragt,
dass Menschen zu sich selbst finden konnen und ihre Gedanken, Einstellungen, Motivationen und Hand-
lungen besser wahrnehmen kénnen. Insofern bietet Achtsamkeit in meinen Augen eine groRe Maglich-
keit zur Entwicklung, sowohl fiir den einzelnen Menschen als auch auf gesellschaftlicher Ebene.
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