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Anwendungsmöglichkeiten für Trainer
Achtsamkeit im Sport

Dr. Christian Zepp
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VERGANGENHEIT ZUKUNFTGEGENWART
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Paying attention in a particular way: 
on purpose, in the present moment, and 

non-judgmentally. 

Jon Kabat-Zinn, 1994, S. 4
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REIZ REAKTION
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„Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen 
Raum. In diesem Raum haben wir die 

Freiheit und die Macht, unsere Reaktion zu 
wählen. In unserer Reaktion liegen unser 

Wachstum und unsere Freiheit.“

Viktor Frankl
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REIZ BEWUSSTES 
HANDELN

ACHTSAMKEIT 
BIETET EINEN RAUM 

EINE BEWUSSTE 
ENTSCHEIDUNG ZU 

TREFFEN

Paying attention in a particular way: 
on purpose, in the present moment, and 

non-judgmentally. 
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Was Achtsamkeit nicht ist…

STILLE STRESS-
REDUKTION

NICHT
DENKEN

ZUFRIEDEN-
HEIT RELIGION WUNDER-

WAFFE
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Es geht nicht darum sich GUT zu fühlen.
Es geht darum gut zu FÜHLEN.
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AUFMERKSAMKEIT
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REAKTIVITÄT
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BEWUSSTSEIN
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GELASSENHEIT
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AUSWAHL
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AUFMERKSAMKEIT
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Fokus-
objekt

Gedanken 
wandern

Wahr-
nehmen

Ent-
spannen

Ent-
scheiden 
zurückzu-

kehren 

Aufmerksamkeit

Reaktivität

BewusstseinGelassenheit

Auswahl

(Baltzell, 2020)
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What‘s Important Now?

W.I.N.
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Achtsamkeit ist ein Weg, 
kein Werkzeug.

Thich Nhat Hanh
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