
Im Hier  
  und Jetzt

Achtsamkeitsbasierte Verfahren im Fitnesstraining

Franziska Manicke erklärt, wie Trainer das Achtsamkeitsprinzip 
in ihr Angebot integrieren, es authentisch vermitteln und für ihre 
Kunden nutzbar machen können. Auch der achtsame Umgang 
von Coachs mit ihren Klienten ist Thema des Artikels. 
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M
Buch „Eleven Rings: The Soul of Success“ be-
schreibt. Er war der Ansicht, dass die Spieler 
seine Anweisungen umso besser verinnerlichen 
und davon profitieren konnten, je mehr er selbst 
mit dem Herzen dabei war. Um den Fokus besser 
auf ein anstehendes Spiel lenken zu können, 
wendete er bei seinem Team Meditationsübun-
gen und Atemtechniken an.

Grundsätzlich gibt es zwei verschiedene 
Möglichkeiten, wie Trainer achtsamkeitsbasier-
te Methoden in das Fitnesstraining integrieren 
können:
• �Entweder sie bieten einen auf den Sportler zu-

geschnittenen Achtsamkeitskurs an oder
• �sie integrieren achtsamkeitsbasierte Elemente 

in den regulären Trainingsablauf.

ACHTSAMKEITSKURSE DURCHFÜHREN
Der große Vorteil eines eigenständigen Acht-
samkeitskurses liegt darin, dass eine intensive-
re und nachhaltigere Auseinandersetzung mit 
dem Thema stattfindet. Demgegenüber steht die 
Notwendigkeit, zusätzliche Ressourcen für die 
Umsetzung zu schaffen – angefangen bei geeig-
neten Räumlichkeiten über die Bereitstellung 
von Übungsmaterialien bis hin zur schon be-
schriebenen fachlichen Qualifikation des Kurs-
leiters. Achtsamkeitsprogramme umfassen in 
der Regel sechs bis acht Termine mit relativ lan-
gen Einheiten von zwei bis drei Stunden. Eines 
der bekanntesten, bereits bestehenden Acht-
samkeitsprogramme für Sportler ist das „Mind-
ful Sports Performance Enhancement“ (MSPE), 
das im Rahmen von sechs Einheiten folgende 
Schwerpunkte in Theorie und Praxis vermittelt:
• �Einführung in die Grundlagen der Achtsam-

keit (building mindfulness fundamentals)

• �Stärkung der Aufmerksamkeit (strengthening 
the muscle of attention)

• �Die Grenzen des Körpers achtsam verschieben 
(stretching the body’s limits mindfully)

• �Annehmen „Was ist“ im Gehen und Laufen 
(embracing „what is“ in stride)

• �Verkörperung des achtsamen Sportlers (embo-
dying the mindful performer)

• �Etablierung der Achtsamkeit im Sportalltag 
(ending the beginning)

Es ist sinnvoll, die einzelnen Einheiten nach ei-
nem einheitlichen Schema aufzubauen, um die 
Teilnehmer durch wiederkehrende Rituale und 
Abläufe abzuholen und einen vertrauten Rah-
men für eine erfolgreiche Achtsamkeitspraxis 
zu schaffen. Hierzu bietet es sich an, jede Einheit 
mit einer Einführungsübung zu beginnen und 
mit der gleichen Übung abzuschließen. Nach der 
Einführungsübung, z.B. einer Atemmeditation, 
erfolgt eine kurze Wiederholung der letzten Ein-
heit mit Austausch über Schwierigkeiten und Er-
fahrungen hinsichtlich der Achtsamkeitspraxis 
zu Hause. Anschließend erfolgt die Überleitung 
auf das Hauptthema der aktuellen Sitzung, das 
durch einen Mix aus Theorie und praktischen 
Achtsamkeitsübungen vermittelt wird.

INTEGRATION ACHTSAMKEITS-
BASIERTER ELEMENTE 
Die zweite Möglichkeit, die Integration achtsam-
keitsbasierter Elemente in das reguläre Training 
der Kunden oder in bestehende Kurse, ist si-
cherlich einfacher bzw. mit weniger Aufwand 
verbunden. Damit die gewünschten Effekte ge-
währleistet werden können, sollte der Trainer 
seinen Kunden vor allem während der ersten 
Achtsamkeitsübungen deutlich machen, was 

it WhatsApp, Instagram, Facebook, 
Netflix und Co. gehört eine ständi-
ge Reizüberflutung mittlerweile zu 
unserem Alltag. Tagtäglich strömt 
eine Flut von Informationen auf 
uns ein. Dazu kommt der steigen-

de Druck, permanent verfügbar sein zu müssen. 
Um damit fertig zu werden und stressbedingten 
Erkrankungen vorzubeugen, wird bei vielen Men-
schen der Wunsch nach Ausgleich, innerer Ruhe 
und Entspannung immer präsenter. Achtsam-
keitsbasierte Verfahren im Fitnesstraining sind 
in Zeiten zunehmender Digitalisierung gefragter 
denn je.

TRADITION TRIFFT MODERNE
Unter Achtsamkeit wird die Fähigkeit verstanden, 
seine Aufmerksamkeit auf den gegenwärtigen 
Moment zu lenken, ohne die aufkommenden Ge-
danken oder Gefühle zu bewerten. Seinen Weg in 
die westliche Welt fand das aus dem Buddhismus 
stammende Achtsamkeitsprinzip durch den Mole-
kularbiologen Jon Kabat-Zinn. Unter dem Namen 
„Mindfulness-based stress reduction“ (MBSR) ent-
wickelte er ein achtsamkeitsbasiertes Behandlungs-
programm gegen Stress und chronische Schmerzen. 
Eine achtsame Haltung soll helfen, Stress zu redu-
zieren und die Gesundheit zu fördern.

Auch in der Fitnesswelt, in der Training und Ge-
sundheit mithilfe von Apps und Smartwatches zu-
nehmend digital verwaltet werden, bietet Achtsam-

keit die Möglichkeit, 
zu einem echten und 
bewussten Erleben 
seines eigenen Kör-
pers zurückzukeh-
ren. Durch Achtsam-
keit im Training sol-
len die notwendige 
Erholung, die Stress-
bewältigung, die För-
derung der physi-
schen und mentalen 
Gesundheit sowie 
eine Leistungssteige-
rung im Sport herbei-
geführt werden.

ACHTSAMKEITSBASIERTE  
VERFAHREN IM SPORT
Doch wie können Trainer das Achtsamkeitsprin-
zip in ihr Angebot integrieren und für Kunden 
nutzbar machen? Zunächst sei darauf hingewie-
sen, dass die Forschung zu achtsamkeitsbasier-
ten Verfahren im Sport noch recht jung ist und 
daher ein sorgsamer Umgang mit dem Thema 
geboten ist. Das derzeitig boomende Angebot 
an Achtsamkeit beinhaltenden Übungsformen 
und Kursformaten wirft die Frage auf, ob hier 
tatsächlich von achtsamkeitsbasierten Metho-
den die Rede sein kann oder ob nur der Hype 
werbewirksam genutzt wird. Tatsächlich gehö-
ren Yoga, Tai-Chi und Qigong zwar zu den be-
wegungsbasierten Achtsamkeitsverfahren, doch 
praktiziert nicht automatisch jeder, der zum Yo-
gakurs geht, gleichzeitig auch Achtsamkeit. 

ANFORDERUNGEN AN TRAINER
Da es sich bei Achtsamkeit nicht um eine Aus-
wahl von Techniken und Übungen handelt, 
täuscht der Eindruck, dass deren Vermittlung 
relativ einfach erscheint. Entscheidend sind die 
besondere innere Haltung und die Lenkung der 
Aufmerksamkeit auf die aktuelle Wahrnehmung 
sowie die bewusste Auseinandersetzung mit 
Denk-, Handlungs- und Bewertungsmustern. 
Nur so können die oben genannten positiven Ef-
fekte von Achtsamkeit im Sport erzielt werden. 
Für einen Trainer, der Achtsamkeitsmethoden 
in sein Angebot integrieren möchte, bedeutet 
dies, dass er bereits über eigene Erfahrungen in 
diesem Bereich verfügen sollte und im besten 
Fall eine entsprechende Ausbildung zum Acht-
samkeitstrainer absolviert hat.

Je mehr Erfahrung ein Trainer selbst mit Acht-
samkeitsmethoden hat, je mehr er selbst expe-
rimentiert und versucht, Achtsamkeitsübungen 
in das eigene Training zu integrieren, umso bes-
ser und authentischer kann er die Prinzipien 
vermitteln und auch während des Coachings 
achtsam im Umgang mit seinen Kunden sein. 
Phil Jackson, einer der erfolgreichsten NBA-Bas-
ketballtrainer aller Zeiten, verfolgte einen ganz-
heitlichen Trainingsansatz, in den er Prinzipien 
der Achtsamkeit integrierte, wie er in seinem 

Yoga, Tai-Chi und Qigong gehören 
zu den bewegungsbasierten 

Achtsamkeitsverfahren, die Trai-
ner in ihr klassisches Fitnes-
straining integrieren können

W E I T E R B I L D U N G

Die 12-monatige berufsbegleitende 
Weiterbildung der Deutschen Spor-
takademie zum Achtsamkeitstrai-
ner vermittelt neben fundiertem 
Fachwissen intensive praktische 
Achtsamkeitsübungen für ein be-
wusstes Erleben des eigenen Kör-
pers und Trainings. Achtsam-
keitstrainer unterstützen ihre 
Kunden bei der Stressbewältigung, 
der Förderung der Gesundheit so-
wie der Steigerung des eigenen 
Körpergefühls und der Leistungs-
erbringung im Alltag und Sport.

www.deutschesportakademie.de/
achtsamkeitstrainer
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Achtsamkeit eigentlich ist und inwiefern 
sie im Rahmen der Übungen umgesetzt 
wird. Zur Erinnerung: Ziel ist es, den Mo-
ment bewusst wahrzunehmen und die 
erfahrenen Sinneseindrücke, Gefühle 
und Gedanken zu akzeptieren, ohne sie 
zu bewerten oder verändern zu wollen.

Nachfolgend werden einige achtsam-
keitsbasierte Methoden vorgestellt, die 
sich als Ergänzung zum eigentlichen Fit-
nesstraining eignen.
Atemmeditation:
Die gegenwärtige Aufmerksamkeit wird 
schrittweise auf den Atem gelenkt und dort zen-
triert. Diese Verankerung im Atem dient als Aus-
gangsbasis für jegliche weiterführende Übung und 
soll vor anstehenden Herausforderungen die Auf-
merksamkeit und den Fokus verbessern. Dabei ist 
es völlig normal, dass die Aufmerksamkeit oder die 
Gedanken immer mal wieder abschweifen können. 
Wichtig ist nur, dies wahrzunehmen und den Fo-
kus immer wieder zum Atem zurückzulenken. Die 
Übung dauert drei bis vier Minuten und kann im 
Sitzen, Liegen, Stehen oder während einfacher Kör-
perübungen durchgeführt werden. Sie hilft beim An-
kommen und Fokussieren zu Beginn eines Trainings 
oder dient als Ausklang danach, um den Körper in 
die Regenerationsphase zu bringen. Im Internet fin-
den sich zahlreiche Übungstexte, die vom Trainer 
angeleitet oder als Audiodatei zur Verfügung gestellt 
werden können.
Bodyscan:
Der Bodyscan eignet sich besonders für Sportler, 
da die Aufmerksamkeit auf die körperliche Ebene 
gelenkt wird. Das Körpergefühl, die Bewegungsef-
fizienz und die Leistungserbringung sollen damit 
verbessert werden. Außerdem wird das subjektive 
Stressempfinden reduziert und so Entspannung 

und Regeneration gefördert. Auch 
hier gibt es zahlreiche Anleitungen 
als Audiodateien zum Download, z. 
B. kostenlos bei einigen Krankenkas-
sen. Im Optimalfall sollte der Trainer 
die Anleitung selbst vornehmen. Die 
Übung wird meist im Liegen durch-
geführt, ist aber auch im Sitzen oder 
Stehen möglich. Die Aufmerksamkeit 
wird nacheinander auf einzelne Kör-
perstellen gerichtet, die je nach Ziel-
setzung und zur Verfügung stehender 
Zeit (1–10 Minuten) variieren können.
Achtsame Körperübungen:
Hier können ausgewählte Elemente 
aus dem Yoga, Tai-Chi oder Qigong 
zum Einsatz kommen. Dabei ist es 
wichtig, dass die Übungen nicht zu 

komplex sind und langsam ausgeführt werden, 
damit sie leicht mit der Aufmerksamkeit verfolgt 
werden können. Es lassen sich Übungsreihen 
zusammenstellen, bei denen die Verbesserung 
von Bewegungsbewusstsein und -ausführung 
im Vordergrund steht. 
Gehmeditation:
Achtsames Gehen ist eine der ältesten Medita-
tionsformen aus dem frühen Buddhismus und 
für einige Menschen leichter zugänglich als die 
Meditation im Sitzen. Der meditative Charakter 
ist je nach Umgebung und Gehgeschwindigkeit 
mehr oder weniger vordergründig. Es kann mit 
verschiedenen Geschwindigkeiten bis hin zum 
achtsamen Laufen beliebig experimentiert wer-
den. Eine Gehmeditation kann zu Beginn des 
Trainings im Rahmen des Aufwärmens, als Cool-
down oder während Pausen verwendet werden.

MÖGLICHE KONTRAINDIKATIONEN
Werden diese Methoden regelmäßig praktiziert, 
können die mit einer gestärkten Achtsamkeit 
einhergehenden positiven Effekte erzielt und 
das Training optimiert werden. Abschließend 
sei darauf hingewiesen, eventuelle Kontrain-
dikationen abzuklären, bevor achtsamkeits-
basierte Methoden zur Anwendung kommen. 
Zu den Kontraindikationen insbesondere von 
Methoden, die Meditation beinhalten, zählen 
Borderline-Störungen, akute Depressionen, 
akuter Drogen-, Medikamenten- oder Alkohol-
missbrauch sowie Suizidgefährdung. Bei psy-
chotherapeutischer Behandlung sollte die Zu-
stimmung des Therapeuten eingeholt werden.
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E F F E K T E  V O N  
A C H T S A M K E I T S T R A I N I N G

• �Zunehmende Körperwahrnehmung
• �Mehr Wohlbefinden
• �Verletzungsprävention durch Vermeidung  

von Überlastung
• �Mehr Konzentration und Aufmerksamkeit
• �Leistungssteigerung
• �Reduktion und Prävention von Stress
• �Verbesserung des Immunsystems
• �Intensiveres Erleben
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