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Erstmal tief durchatmen: Achtsamkeit reduziert 
Risikoverhalten 
Wer weniger Risiko eingehen will, könnte versuchen seine Fähigkeit zur Achtsamkeit zu 
trainieren. In zwei Experimenten verhielten sich Teilnehmer bei der Durchführung von 
Aufgaben weniger riskant, wenn sie zuvor geübt hatten, sich auf ihren Atem zu konzentrieren.  
 

Die aktuelle Pandemie durch das 
Coronavirus SARS-CoV-2 bringt 
neue und unbekannte Risiken und 
Probleme mit sich. In einer solchen 
Situation gewinnt die Frage an 
Bedeutung, was uns dabei helfen 
kann, risikoadäquates Verhalten zu 
zeigen. Eine Studie der Tiroler 
Privatuniversität UMIT in Hall fand 
in zwei Experimenten heraus, dass 
Personen, die ihre Achtsamkeit mit 
einer Atemfokussierung steigerten, 
anschließend im Labor ein 
geringeres Risikoverhalten zeigten. 
Diese positive Wirkung von 
Achtsamkeit auf die Reduzierung 
des Risikoverhaltens reiht sich in 
die bereits zahlreichen bekannten 
positiven gesundheitlichen Aus-
wirkungen von Achtsamkeit ein. 
Doch was ist Achtsamkeit 
eigentlich? Wie können wir von ihr 
profitieren und was zeigte sich in 
den Experimenten genau? 

Achtsamkeit (engl.: Mindfulness) 
ist ein zentraler Aspekt der ca. 
2.500 Jahre alten buddhistischen 
Tradition [1]. 

Definition 
 

Achtsamkeit ist ein Prozess, bei 
dem die Aufmerksamkeit auf die 
Erfahrung des gegenwärtigen 
Moments in einer nicht 
wertenden Weise gelenkt wird 
[2]. 

 
Achtsam zu sein bedeutet ganz im 
Hier und Jetzt zu sein. Also weder 
an Zukünftiges noch an 
Vergangenes zu denken. Die Auf-

merksamkeit soll vielmehr auf die 
Erfahrungen im Hier und Jetzt 
gelegt werden. Dabei sollen die 
aktuellen Erfahrungen wertfrei 
angenommen werden [2]. Das 
bedeutet, dass Erfahrungen nicht 
als positiv oder negativ bewertet, 
sondern neutral betrachtet werden. 

Was in der Theorie einfach klingen 
mag, ist in der Praxis oftmals gar 
nicht so einfach. Glücklicherweise 
können verschiedene Techniken 
helfen, die die Konzentration auf 
die Gegenwart und eine offene, 
wertfreie Haltung fördern. Mit 
solchen Techniken kann die 
Achtsamkeit geschult und eine 
achtsame Wahrnehmung des 
Augenblicks erreicht werden. Auch 
hier gilt jedoch das alte Sprichwort 
“Übung macht den Meister”. Denn 
wer einmal eine Achtsamkeits-
übung absolviert hat, ist nun nicht 
für immer und überall achtsam. 
Vielmehr bedarf es regelmäßiger 
Übung der Achtsamkeit. 

Um die eigene Achtsamkeit zu 
schulen, kann auf eine Reihe 
verschiedener Techniken zurückge-
griffen werden. Gemein haben alle 
Achtsamkeitsübungen, dass an-
hand eines bestimmten Beob-
achtungsobjekts die Lenkung der 
Aufmerksamkeit auf das Hier und 
Jetzt sowie eine wertfreie, nicht-
urteilende Haltung trainiert 
werden. Solche Beobachtungs-
objekte können beispielsweise der 
eigene Atem und die damit 
verbundenen physiologischen 
Wahrnehmungen (z.B. von der 

Nasenspitze bis hin zum Bauch) 
sein. Ziel ist es, die Aufmerksamkeit 
kontinuierlich zum Atem zurück-
zuführen. Wird die Aufmerk-
samkeit dabei von aufkommenden 
Gedanken und Gefühlen abgelenkt, 
so werden diese mit einer nicht-
wertenden Haltung zur Kenntnis 
genommen und die Aufmerk-
samkeit zurück zum Atem gelenkt. 

Eine weitere, sehr verbreitete 
Achtsamkeitsübung ist der 
sogenannte Body-Scan. Beim Body-
Scan wird die Aufmerksamkeit 
nacheinander auf verschiedene 
Bereiche des Körpers gerichtet und 
die Empfindungen, Muskel-
spannungen oder Schmerzen in 
jedem Körperbereich mit einer 
nicht-urteilenden Haltung wahr-
genommen. 

In der psychologischen Forschung 
sind die positiven Auswirkungen 
von Achtsamkeit auf viele Bereiche 
des menschlichen Erlebens und 
Verhaltens bereits gut belegt, unter 
anderem im Zusammenhang mit 
Stress, Wohlbefinden, Ängstlichkeit 
[3, 4], Lernvermögen, Erinnerungs-
vermögen und Emotionsregulation 
[5]. 

Achtsamkeit entfaltet seine 
Wirkung indem die Aufmerk-
samkeit auf die gegenwärtige 
Erfahrung gelenkt wird. Durch die 
bewusste Lenkung der Aufmerk-
samkeit werden automatisch 
ablaufende Prozesse unterbrochen. 
So führt die Lenkung der 
Aufmerksamkeit auch zu einer 
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besseren Regulierung aktueller 
Emotionen und zu einer 
distanzierteren Betrachtungsweise 
der Emotionen. [6] 

Der Erforschung von Achtsamkeit 
im Zusammenhang mit Risiko-
verhalten wurde bisher vergleichs-
weise wenig Aufmerksamkeit zuteil 
– was verwunderlich ist, legen doch 
Forschungsergebnisse aus anderen 
Bereichen der Psychologie nahe, 
dass Achtsamkeit sich auch auf 
Risikoverhalten auswirken könnte. 
So wurde Achtsamkeit beispiels-
weise mit einer gesteigerten 
Aufmerksamkeit [3] und einer 
verbesserten Impulskontrolle [7] in 
Verbindung gebracht – Konstrukte, 
die auch bei der Erklärung von 
Risikoverhalten eine zentrale Rolle 
einnehmen.  

Eine Studie [7], die 2014 in der 
renommierten Fachzeitschrift 
Psychological Science publiziert 
wurde, lieferte bereits erste 
Hinweise für den angenommenen 
positiven Effekt von Achtsamkeit 
auf Risikoverhalten. So zeigte sich, 
dass Studienteilnehmer nach einer 
kurzen Achtsamkeitsübung im 
Vergleich zu einer Kontrollgruppe 
weniger anfällig für den soge-
nannten Sunk-Cost-Bias waren. 
Hierunter versteht man die 
Weiterführung eines risikoreichen 
Vorhabens wie zum Beispiel ein 
Glücksspiel, wenn bereits 
Investitionen wie Geld, Zeit oder 
persönliche Anstrengungen in-
vestiert wurden [7]. 

Forschung zu Achtsam-
keit und Risikoverhalten 
In den aktuellen Experimenten am 
Risikolabor der UMIT wurde zur 
Steigerung der Achtsamkeit eine 
Atemfokussierung verwendet. Ins-
gesamt nahmen an den zwei 
Experimenten 118 ProbandInnen 
teil, die in zwei Gruppen eingeteilt 
wurden. Während die eine Gruppe 
eine 15-minütige Atemfokussierung 

durchführte, erhielt die 
Kontrollgruppe die Instruktion, den 
Gedanken freien Lauf zu lassen. 

In beiden Experimenten wurde das 
Risikoverhalten anschließend mit 
standardisierten computerbasier-
ten Testverfahren ermittelt. Die 
Testverfahren, zur Messung des 
Risikoverhaltens, variierten zwi-
schen den Experimenten um die 
Konsistenz des gefundenen Effekts, 
der Reduzierung des Risiko-
verhaltens durch Achtsamkeit, über 
verschiedene Methoden zu 
überprüfen. In Studie 1 wurde der 
Balloon Analog Risk Task (BART) 
[8] verwendet. Bei diesem Test 
muss ein auf dem Computer 
Display angezeigter virtueller 
Ballon mit Luft gefüllt werden, 
wobei das Risiko, dass der Ballon 
platzt, zunehmend steigt. In Studie 
2 wurde der Test Risiko-
wahlverhalten (RISIKO) [9] 
verwendet. Hierbei muss ein auf 
dem Computer Display angezeigter 
Ball, der sich frei bewegt, mit einem 
Kreis “eingefangen“ werden. 
Während die Geschwindigkeit des 
Balles, sowie wie die Steuerung des 
Kreises, unvorhersehbar variieren, 
kann die Größe des Kreises von den 
Versuchspersonen frei gewählt 
werden. Auf diese Weise haben 
diese die Möglichkeit, das Risiko bei 
der Bewältigung des Tests aktiv zu 
beeinflussen. 

Die Ergebnisse beider Experimente 
zeigten, dass sich Personen nach 
einer Achtsamkeitsübung signi-
fikant weniger risikoreich ver-
hielten als Personen, die zuvor 
keine Achtsamkeitsübung durch-
geführt hatten. Dieser Effekt konnte 
in beiden durchgeführten Experi-
menten mittels unterschiedlicher 
Testverfahren gefunden werden. 
Demnach kann selbst eine einzelne 
Achtsamkeitsübung zu einer Re-
duzierung des Risikoverhaltens 
führen. 
 

Studienergebnisse 
 

In den zwei Laborstudien wurde 
der Einfluss von der gesteigerten 
Achtsamkeit auf das Risiko-
verhalten untersucht. Hierbei 
zeigte sich, dass Probanden nach 
einer 15-minütigen Achtsam-
keitsintervention ein signifikant 
geringeres Risikoverhalten zeig-
ten als Probanden einer 
Kontrollgruppe. Das Risikover-
halten der Probanden wurde 
mittels zwei verschiedener 
computerbasierten Testverfah-
ren zur Messung von 
Risikoverhalten (BART [8] & 
RISIKO [9]) gemessen.  

 

Neben den zahlreichen positiven 
gesundheitlichen Vorteilen, die mit 
dem Praktizieren von Achtsamkeit 
einhergehen und gut belegt sind, 
liefern die beiden vorgestellten 
Studien erste Hinweise, dass sich 
Achtsamkeit auch auf das 
Risikoverhalten auswirkt. Weitere 
Studien sind geplant, um die 
gefundene Wirkung in 
unterschiedlichen Situationen und 
Kontexten zu belegen und zu 
überprüfen, ob Achtsamkeits-
übungen in Risikosituationen auch 
insgesamt zu besseren Ent-
scheidungen führen, welche dann 
auch das Risikoverhalten redu-
zieren. 

Fazit 
 

Durch das Üben von 
Achtsamkeit kann es zu einer 
Reduzierung des Risikoverhal-
tens kommen. Personen, die sich 
Gefahren aussetzen oder vor 
riskanten Entscheidungen steh-
en, können mit der Hilfe von 
kurzen Achtsamkeitsübungen 
(wie der Atemfokussierung) ihre 
Risikobereitschaft reduzieren. 
Diese Erkenntnisse konnten aus 
zwei Experimenten gezogen 
werden, in denen die Acht-
samkeit der Probanden gestei-
gert wurde und im Anschluss das 
Risikoverhalten der Probanden 
getestet wurde. 
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