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Zusammenfassung

Zahlreiche Studien belegen bereits die
positiven Auswirkungen von Achtsam-
keits-Interventionen auf unterschiedli-
che psychische Funktionen, wie z.B. auf
das Wohlbefinden. Ziel des vorliegen-
den Ubersichtsartikels ist es, die aktuel-
le Forschungslage in Bezug auf acht-
samkeitsbasierte Interventionen im
Leistungssport darzustellen. Mittels ei-
ner umfassenden Datenbanksuche
wurde nach thematisch relevanten Stu-
dien zur Achtsamkeit im Leistungssport
gesucht. Nach Anwenden bestimmter
Selektionskriterien verblieben lediglich
drei randomisierte kontrollierte Stu-
dien. Die Auswertung dieser drei Stu-
dien zeigt, dass von einem positiven
Effekt der achtsamkeitsbasierten Inter-
ventionen auf das Flow-Erleben und auf
die Wettkampf-Leistung ausgegangen
werden kann, jedoch weitere theorie-
geleitete Studien durchgefiihrt werden
mussen.
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Summary

Numerous studies have already proven
the positive impact of mindfulness-
based interventions on different
psychological functions, for example
well-being. The aim of the following
review is to illustrate the current state
of research, as well as the results of all
publications that have been taken into
consideration regarding mindfulness-
based interventions in competitive
sports. Three databases were searched
for relevant studies. After having
applied specific criteria for the selection
only three randomized controlled stud-
ies remained. The analysis of these
three studies indicates that one can
presume a positive effect of mindful-
ness-based interventions on flow
experience and athletic performance
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Achtsamkeit

Achtsamkeit (engl. mindfulness) be-
zeichnet einen Bewusstseinszustand
durch  Aufmerksamkeitszuwendung,
wobei der Fokus der eigenen Aufmerk-
samkeit auf den augenblicklichen Mo-
ment gerichtet wird [15]. Bei diesem
- urspriinglich der buddhistischen
Tradition entspringenden - Verfahren
soll eine moglichst offene und nicht
wertende Haltung gegeniiber eigenen
Erlebnisinhalten, zu welchen Gefiihle,
Gedanken und Korperempfindungen
gehoren, eingenommen werden. Es
soll im Hier und Jetzt verweilt wer-
den, ohne dass die aufkommenden
Gefiihle, Gedanken oder Wahrneh-
mungen bewertet werden [19]. Mitt-
lerweile gibt es eine Reihe von klini-
schen Ansadtzen, in denen der Einsatz
von achtsamkeitsbasierten Program-
men eine groRe Rolle spielt. Dazu
zdhlt zum einen das von Jon Kabat-
Zinn entwickelte und inzwischen
weltweit verbreitete Programm Mind-
fulness-Based Stress Reduction (MBSR)
[14] zur Stressbewdltigung mittels
Achtsamkeit. Urspriinglich wurde das
achtwdchige Programm als Gruppen-
therapie fiir den stationdren Kontext,
vor allem fiir Personen mit chroni-
schen Erkrankungen sowie fiir Stress-
und Schmerz-Patienten, entwickelt
[16]. Im Vordergrund stehen dabei
formale Achtsamkeits-Ubungen wie
der Body Scan, die Sitzmeditation
und achtsames Yoga. Darauf aufbau-
end entwickelten Segal, Williams und

Teasdale [27] die sog. Mindfulness-
Based Cognitive Therapy (MBCT),
eine achtsamkeitsbasierte Therapie,
die urspriinglich als Ansatz zur Riick-
fall-Prophylaxe fiir Menschen mit De-
pressionen gedacht war. Die Grund-
struktur der MBSR wurde hierbei bei-
behalten und um  kognitiv-
verhaltenstherapeutische Elemente,
die speziell auf die Bediirfnisse ehe-
mals depressiver Menschen zuge-
schnitten sind, erganzt [19].

Wirkmechanismen der
Achtsamkeit im Leistungssport

Doch auch im Sport, und besonders
im Leistungssport, der sich vom Frei-
zeit- oder Breitensport hauptsach-
lich durch den duReren Rahmen der
Sportausiibung abgrenzen lasst, we-
cken Meditationsformen wie Acht-
samkeit ein stetig wachsendes Inte-
resse. Im Gegensatz zum Freizeit-
sport ist im Leistungssport das
Umfeld durch klare Regeln wie die
Chancengleichheit, die Zugangs-
und Durchfiihrungsklarheit sowie
durch das Konkurrenz-Prinzip bei
Wettkampfen gepragt. Die Teilnah-
me an Wettkdampfen und der Leis-
tungsvergleich sind zentral im Leis-
tungssport und erfordern eine syste-
matische Vorbereitung und ein
ganzheitliches Training [23]. Dabei
konnen achtsamkeitsbasierte Ansat-
ze erganzend zum rein korperlichen
Training und zu herkdmmlichen
sportpsychologischen Therapien
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during competitions, but other theor-
etical driven studies have to follow.
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eingesetzt werden. Es sollen jedoch
nicht, wie in den kontrollbasierten
Formen der klassischen Sportpsy-
chologie {iblich, negative Gedanken
beseitigt und positive Emotionen
ausgelost werden. Vielmehr geht es
darum, die aufkommenden Gedan-
ken und Gefiihle - sowohl positiver
als auch negativer Natur - schlicht
als solche wahrzunehmen und zu
akzeptieren. Jekauc und Kittler
[12] beschreiben in ihrem Artikel
Achtsamkeit im Leistungssport drei
mogliche Wirkmechanismen, wie
achtsamkeitsbasierte Ansdtze die
Leistung im Leistungssport (positiv)
beeinflussen konnten:

Erstens kann das Training der Acht-
samkeit dabei helfen, die Entstehung
des sog. Flow-Zustandes zu erreichen.
Dieser Zustand, der als Zustand der
optimalen Leistungsfahigkeit be-
schrieben wird, geht mit Empfindun-
gen wie Konzentration, Selbstversun-
kenheit, hohem Engagement, Freude,
Gliick und Erfolg einher [6]. Der Zu-
stand des Flow ist im Sport in Ver-
bindung mit Spitzenleistungen zu be-
obachten, da er hilfreich sein kann,
den Sportler an seine Leistungsgrenze
zu bringen, und somit sportliche
Hochstleistung fordert [10]. Eine we-
sentliche Voraussetzung zum Errei-
chen des Flow ist dabei ein nahezu
perfekt ausbalanciertes Verhaltnis
zwischen der Herausforderung der
sportlichen Situation und den eige-
nen Fahigkeiten und Fertigkeiten.
Zweitens, so wird vermutet, kann
Achtsamkeits-Training die Konzentra-
tions-Fahigkeit steigern, was sich in
einer verbesserten, sprich erleichter-
ten, Regulation und Aufrechterhal-
tung der Aufmerksamkeit auf die
sportrelevante Herausforderung
duRert. Dies mag insofern entschei-
dend zu einer Leistungssteigerung
beitragen, da Konzentration und Auf-
merksamkeit als eine sehr wichtige
Voraussetzung fiir Spitzenleistung
im Sport angesehen werden [21].
Drittens wird angenommen, dass
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durch das Training der Achtsamkeit
auch die Emotionsregulation positiv
beeinflusst wird. Beispielsweise kdn-
nen Strategien entwickelt werden, die
dem Sportler dabei helfen, negative
Gedanken und Gefiihle effektiver zu
verarbeiten und damit deren storen-
den Einfluss auf die Leistungsfahig-
keit zu verringern bzw. zu verhindern.

Achtsamkeitsbasierte
Interventionen im
Leistungssport

Speziell fiir den Leistungssport wur-
den bislang zwei achtsamkeitsbasier-
te Interventionen als psychologische
Trainingsmethoden zur Leistungsop-
timierung entwickelt: Bei dem von
Gardner und Moore [7] entwickelten
Programm MAC (Mindfulness-Accep-
tance-Commitment) wird dhnlich wie
bei anderen verhaltenstherapeuti-
schen Ansdtzen an dysfunktionalen
Gedanken und Gefiihlen gearbeitet.
Dabei sollen diese jedoch nicht ver-
andert werden, sondern die interna-
len Vorgange sollen lediglich wahrge-
nommen und akzeptiert werden. Da-
mit wird beabsichtigt, dem Athleten
zu helfen, sich von negativen Gedan-
ken wahrend des Trainings oder des
Wettkampfes zu distanzieren und den
Fokus sowie die Leistungsfahigkeit
beizubehalten [8]. Des Weiteren ent-
wickelten Kaufman, Glass und Arnkoff
[17] ein weiteres Achtsamkeits-Pro-
gramm fiir den Einsatz im Leistungs-
sport mit dem Namen Mindful Sport
Performance Enhancement (MSPE).
Mithilfe dieses Programmes sollen
der Flow-Zustand und die sportliche
Leistung positiv beeinflusst werden.
Bereits gezeigt werden konnte auRer-
dem, dass Achtsamkeits-Interventio-
nen die Verletzungsrate von Sportlern
reduzieren konnen [9]. In diesem
Artikel soll es jedoch um die Unter-
suchung eines mdglichen Effekts
achtsamkeitsbasierter Interventionen
auf die sportliche Leistung im Leis-
tungssport gehen.
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