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Im Urlaub „was Entspanntes“



„Wir reden doch über das Gleiche!“



Kein Gehirn gleicht dem anderen



What fires together, wires together. D. Hebb

Assoziationen durch Lernen



Autobahnen statt Schleichwege



Experiment zur Sprachentwicklung (Japan)

Ab 9. Lebensmonat

USE IT OR LOOSE IT!



Erfahrungsbasierte neuronale Netzwerke



Automatisierte Reiz-Reaktions-Verknüpfung



Achtsamkeit statt Autopilot



Mindfulness

Achtsamkeit ist…

eine bestimmte Form 
der Aufmerksamkeit

wach, bewusst

wohlwollend, urteilsfrei

präsent im Hier und Jetzt



Achtsamkeit braucht Übung

Formale Praxis Informelle Praxis



Präfrontaler 
Cortex ↑

Cingulärer Cortex ↑ 

Amygdala ↓ Hippocampus ↑

Messbare Veränderungen 
von Hirnmasse und Aktivität 

durch regelmäßige Meditation



Präfrontaler Cortex ↑
Aufmerksamkeit,
Fokus, Empathie, 
Perspektivübernahme

Cingulärer Cortex ↑ 
Intuition (Integration 
Denken, Fühlen, Wollen) 

Amygdala ↓
Gelassener, 
Stressresistenter

Hippocampus ↑
Bessere Lern- und 
Merkfähigkeiten 

Wacher, gelassener, 
besser in Kontakt 

mit sich und Anderen









Konflikte beruhen oft auf völlig unterschiedlichem Denken, 
Wahrnehmen und Erleben von Situationen.

Diese Unterschiede beruhen auf individuellen, erfahrungs- und 
nutzungsbasierten Vernetzungen in unserem Nervensystem. 

Eine achtsame Haltung, die sich mittels konkreter Übungen 
antrainieren lässt, kann helfen diese Unterschiede zu überbrücken und 
besser mit mir und anderen im Kontakt zu sein.





Weiterlesen?

Narbeshuber, Esther und Johannes (2019): „Mindful Leader“. München: O.W.Barth. 
(Gute Einführung ins Thema Achtsamkeit für Führungskräfte)

Esch, Tobias: „Die neuronale Basis von Meditation und Achtsamkeit.“ Sucht, 60 (1), 
2014, 21-28. Berlin: Hogrefe. (Sehr guter Übersichtsartikel)

Jon Kabat-Zinn (2019). „Gesund durch Meditation“. München: Knaur.
(Standardwerk zur säkularen Anwendung von Meditation zur Gesundheitsförderung)

Achtsamkeit lernen? 

The Headspace App - Guided Meditation and Mindfulness

MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) – 8-wöchiger Präventionskurs
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