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«Achtsamkeit bedeutet auf eine be-stimmte 
Weise aufmerksam zu sein: Bewusst, im 
gegenwärtigen Moment und ohne zu 
urteilen.»

Bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit

Auf das Hier und Jetzt

Ohne Urteil, offen und freundlich

Jon Kabat Zinn



Foto von Vladimir Kudinov auf Unsplash

«Du kannst die Wellen nicht 
stoppen, aber du kannst lernen, sie 
zu surfen.»

Jon Kabat Zinn

https://unsplash.com/de/@madbyte?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/de/fotos/person-auf-weissem-surfbrett-umgeben-von-blauem-meerwasser-wahrend-des-tages-RKiMg1bwsMY?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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Gelassenheit, Fokussierung

Offene, annehmende Orientierung an der 
direkten Erfahrung 

Muster erkennen – neue 
Handlungsmöglichkeiten

Wohlbefinden, Freude, Stressreduktion



Foto von Bruno Nascimento auf Unsplash

https://unsplash.com/de/@bruno_nascimento?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/de/fotos/person-wearing-orange-and-gray-nike-shoes-walking-on-gray-concrete-stairs-PHIgYUGQPvU?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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Akute Krise

Psychose / Wahn

Akute Suizidalität

Trauma
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Seit 15 Jahren

Berufsverband mit Handelsregistereintrag

300 Mitglieder

Trauma
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Achtsamkeit ist 
wirksame Selbsthilfe

Originales MBSR-
Konzept 

Zertifizierte MBSR-
Lehrende

Aktueller Achtsamkeits-
Boom

Unüberschaubare 
Diversifizierung des 

Angebotes

Orientierung & 
Koordination
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www.mindfulness.swiss



HERZLICHEN DANK 
für Ihre Aufmerksamkeit
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