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 RE I SE

Bhutan will Stadt der 

Achtsamkeit bauen

In den nächsten soll eine 
Stadt der Achtsamkeit 
entstehen. Ein wichtiges 
Ziel dabei: Das Land  
will die Flucht gut qualifi-
zierter, aber arbeitsloser 
junger Menschen ins  
Ausland stoppen.                 
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 INTERV IEW

Die dunkle Seite der 

Achtsamkeit 

Mindfulness ist zu einer 
Lösung für alles geworden. 
Dagegen sagt der Soziologe 
Jacob: Achtsamkeit ver-
spricht viel mehr, als sie zu 
bieten hat. 
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 DEMENZ

Demenzkranke sind  

keine Zombies!

Ein Perspektivwechsel 
hin zur person-zentrierten 
Versorgung von Personen 
mit Demenz ist überfällig.

Seite 38

INHALT

 KUNST

Die gemalte Achtsamkeit 

Der holländische  
Maler Johannes Vermeer 
malte Bilder des Alltäg-
lichen. Diese erschließen 
sich nicht beim schnellen 
Vorbeigehen, sondern 
erst, wenn man sie acht-
sam betrachtet.             
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 THEMA

Im Alltag Ruhe �nden

Achtsamkeit verspricht 
mehr Zufriedenheit  
und Freude im Leben. 
Doch gibt es auch  
Schattenseiten und  
Kritikpunkte.  
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 THEMA

Allein die guten  

Taten zählen

Die Wurzeln des Konzepts 
Achtsamkeit gehen bis 
ungefähr 500 v. Chr. zu-
rück und liegen in der 
spirituellen Tradition des 
Buddhismus.                                  
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 THEMA

Entspannt  

im Hier und Jetzt

Die Grundidee bei der 
Achtsamkeit: Entspannung 
fängt im Kopf an. Einfache 
Übungen sollen dabei hel-
fen, den Alltagsstress zu 
senken – und die Welt be-
wusster wahrzunehmen.         
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 PHI LOSOPHIE

Wie das Leben gelingt

Wie kann selbstbe-
stimmtes Leben gelingen? 
Die stoische Philosophie 
hat in der Antike eine  
Reihe von Antworten auf 
diese schwie rige Frage  
gegeben, praktische Übun-
gen inklusive.                      
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 INTERV IEW

Die innere Kra� stärken

Achtsamkeit ist sozu-
sagen die Basis für die 
Stärkung von Mitgefühl 
und anderen sozialen  
Motivationen.  
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 THEMA

Achtsamkeit in der Natur

In der Natur fällt es beson - 
  ders leicht, achtsam zu 
sein und in den gegenwär-
tigen Moment zu kommen.                                  
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 INTERV IEW

Das Bedürfnis nach Stille

Musik wirkt nicht nur 
durch Klänge, sondern auch 
durch die Pausen, sagt 
Eric Pfeifer. Als Professor 
für Musiktherapie unter-
sucht er die Wirkung  
der Stille auf das mensch-
liche Empfinden. 
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 THEMA

Eine neue Kultur  

des Arbeitens

Noch vor zwanzig Jahren 
wurde Meditation und das 
Training der Achtsamkeit 
in westlichen Firmen be-
lächelt oder als Esoterik 
abgetan. Bei vielen großen 
Unternehmen wird inzwi-
schen offiziell damit  
gearbeitet.             Seite 30
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