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W
as m

achen w
ir die nächsten 40 M

inuten?

1.
Beschreibung des Begriffs Achtsam

keit

2.
Regeln der Achtsam

keit

3.
Aspekte achtsam

er Selbstführung/Kardinaltugenden

4.
M

odell “Achtsam
keitsbezogenerIntervention in 

PositiverU
m

gebung”

5.
Bodyscan



W
as ist Achtsam

keit?



•
Geistige Grundeinstellung, eine Haltung, die m

assgeblich dazu 
beiträgt, die geistigen Fähigkeiten zu stärken. 

•
Ziel ist eine größtm

ögliche Bew
usstheit und Aufm

erksam
keit, Klarheit 

und Einsichtsfähigkeit gerichtet. 
•

Sie fördert die geistige Sam
m

lung und Ruhe.

•Konzentration auf das w
as jetzt ist

Achtsam
keit



Ethische Haltung und ethisches Verhalten

•
Die Achtsam

keit richtet sich auf unsere ethische Haltung und unser 
ethisch-m

oralisches Verhalten aus.
•

Sie m
isst der Achtung des Anderen eine zentrale Bedeutung bei, 

fordert zum
 einfühlsam

en und m
assvollen U

m
gang m

it anderen auf 
und leitet zum

 gew
issenhaften Handeln an.



•
Achtsam

keit ist ein spirituelles Prinzip und Heilm
ittel. 

•
Sie richtet sich auf das harm

onische Zusam
m

enw
irken von Körper, 

Geist und Seele

•
Sie m

obilisiert die Vision des Ganz-Seins und der allseitigen 
Verbundenheit.

Spirituelles Prinzip



Regel 1: 
Der gegenw

ärtige M
om

ent
Das G

egenw
ärtige bew

usst erleben

Ich
übe ich m

ich darin, m
eine Aufm

erksam
keit voll und ganz auf den 

gegenw
ärtigen M

om
ent zu fokussieren und nur auf das zu achten, w

as 
gerade zu tun ansteht. 



Regel 2: N
ichtw

ertend w
ahrnehm

en

M
it einer achtsam

en Haltung versuche ich stets, unvoreingenom
m

en zu sein.

Ich stelle m
eine Bew

ertungen zurück, lasse m
eine Vorurteile los und verurteile 

nicht.



Ich übe m
ich in Gelassenheit.

W
enn ich über einen stabilen inneren Haltverfüge, dann bin ich im

stande, in 
Situationen großer Herausforderung und psychischer Konfrontation 

vergleichsw
eise ruhig und gelassen zu bleiben. 

Regel 3: G
elassenheit
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Aspekte achtsam
er Selbstführung/

Kardinaltugenden

•
Kardinaltugenden

(von lateinisch
cardo

„Türangel, D
reh-und Angelpunkt“; auch

Prim
ärtugend)

•
Vier G

rundtugenden (seit Antike)
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•
W

eisheit oder Klugheit (sapientia)

•
G

erechtigkeit(iustitia)

•
M

ässigung
(tem

perantia)

•
Tapferkeit(fortitudo)
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Vier Haupttugenden 
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Aristoteles’ Tugendethik/M
esotes-Lehre

Suche des M
ittleren

zw
ischen

zw
eiExtrem

en

W
ollust/G

eilheit
Stum

pfheit

Sinnlichkeit

Verschw
endung

G
eiz

G
rosszügigkeit

Tollkühnheit
Feigheit

Tapferkeit
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m
indfulattitude

social 
environm

ent physical 
environm

ent

w
ell being

generosity

self-efficacy

resilience

em
pathy

intervention
direct 
outcom

e
m

ediators/facilitat
ors

sustainable 
effects

M
odell achtsam

keitsbezogener
Intervention in positiverU

m
gebung

tim
e

C
om
petence

R
elatedness

A
utonom

y

M
odel of m

indfulness-and peer-related interventions in positive environm
ents (S

teinebach, C
. &

 S
chulte, V

. (2018). C
aring C

om
m

unities as positive 
interventions to enhance inclusion, em

pow
erm

ent, and civic engagem
ent. 6th International C

onference on V
iolence in the H

ealth
S

ector, Toronto 
(C

A
), 2018)
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