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Was ist Konzentration?  
Definition: „Konzentration (lateinisch concentra, „zusammen zum Mittelpunkt“) ist die 
willentliche Fokussierung der Aufmerksamkeit auf eine bestimmte Tätigkeit, das 
Erreichen eines kurzfristig erreichbaren Ziels oder das Lösen einer gestellten 
Aufgabe.“ 
 

 
Was ist Achtsamkeit?  
Definition: „Achtsamkeit ist ein Zustand von Geistesgegenwart, in dem ein Mensch 
hellwach die gegenwärtige Verfasstheit seiner direkten Umwelt, seines Körpers und 
seines Gemüts erfährt, ohne von Gedankenströmen, Erinnerungen, Phantasien oder 
starken Emotionen abgelenkt zu sein, ohne darüber nachzudenken oder diese 
Wahrnehmungen zu bewerten.“ 
 

 
Das autonome Nervensystem 
Das autonome Nervensystem ist der Teil der Nervensystems, welcher sich der 
willentlichen Kontrolle entzieht. Dieses wird wiederum in Sympathikus und 
Parasympathikus unterteilt, welche die Hintergrundprogramme der Körperfunktionen 
steuern. Vereinfacht ausgedrückt wird der Sympathikus aktiviert, wenn wir unter Stress 
stehen und der Parasympathikus, wenn wir uns eine Pause nehmen und zur Ruhe 
kommen.  
 

 
 

Autonomes Nervensystem 

                      

            
Sympathikus 

 

Parasympathikus 

 

Flucht und Kampf Ruhe, Entspannung und Verdauung 



 

 

2 

Louise Belloso Castelló  yogabelloso.de 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Yoga 
Durch das Praktizieren von Yoga sollen die 
physischen, mentalen und vitalen Ebenen 
zusammengeführt und in Einklang gebracht 
werden. Wichtig dafür ist auch die Akzeptanz der 
eigenen körperlichen und geistigen Grenzen. Die 

physischen Aspekte des Yoga sind dazu da den Körper gesund zu erhalten und/oder 
um körperliche Beschwerden zu lindern. Die Übungen stärken und dehnen die 
Muskeln, lösen Verspannungen/Blockaden und wirken stressreduzierend, 
entspannend und konzentrationsfördernd. 
Die geistigen Ziele des Yoga umfassen Vertrauen, positives Denken und die 
Förderung der Erinnerung. Die Steigerung der Achtsamkeit gegenüber 
der Welt und sich selbst dient vor allem der Bewusstseinserweiterung, 
die idealerweise auch ein Stück mit in den Alltag hineinwirkt. 
 
 

Meditation 
Die Meditationspraxis ist die Schulung der Konzentration. Mit 
zunehmender Übung wird die Konzentration zur Achtsamkeit. Und im 
weiteren Verlauf soll diese Achtsamkeit den Alltag  begleiten, sodass 
Meditation nicht nur in der Stille möglich ist, sondern tägliche Aufgaben 
meditative werden. Um dies zu ermöglichen wird in der Meditation 

geübt Gedanken, Gefühle oder auch 
Sinneseindrücke zu beobachten ohne sie zu 
bewerten, eine Fähigkeit die sich mit 
regelmäßigem Üben auf Alltagssituationen 
übertragen kann. 

 
 
Atemübungen 
Im Kontext der Atmung ist interessant zu wissen, 

dass die regelmäßige Praxis des langsamen Atmens, vor allem der langen 
Ausatmung, den parasympathischen Tonus erhöht und die sympathische Aktivität 
vermindert, wodurch sich die Herz-Kreislauf-Funktionen und Atemfunktion verbessern. 
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Körperwahrnehmung 

Der Begriff Propriozeption stammt aus dem 
Latein von proprius „eigen“ und recipere 
„aufnehmen“ und steht für die 
Körperwahrnehmung, also die Fähigkeit die 
Lage des Körpers, die Stellung der Gliedmaßen im Raum und  ihre Bewegung, 
wahrzunehmen, auch ohne sie zu sehen. Der Gleichgewichtssinn meldet hierbei die 
Lage des Körpers in Bezug auf die Schwerkraft.  
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