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SeKA – Die Idee 

Achtsamkeitstechniken, die selbst erlernt 
werden können, jederzeit durchführbar 
sind, ohne Übungsgeräte auskommen, 
spürbar entspannend wirken und nicht 
viel Zeit in Anspruch nehmen,  also zu-
gleich effizient und effektiv sind – ist das 
möglich?        

Dieser Herausforderung haben wir uns im 
Karlsruher Entspannungs-Training (ket) 
gestellt, als wir nach mehrjährigen Vor-
arbeiten 2010 begonnen haben, systema-
tisch entsprechende körperbasierte Acht-
samkeitstechniken zu entwickeln. Der 
Körper steht dabei stets im Fokus. Denn 
über den Körper eröffnen sich schnelle 
und wirksame Entspannungsmöglich-
keiten, die leicht zu erlernen sind und 
zugleich Achtsamkeitsprozesse fördern. 
Deshalb tragen alle unsere Programme 
das Kürzel SeKA, das für „Selbstinstrukti-
ves Körper-Achtsamkeitstraining“ steht. 

Unsere Programme nutzen die Kör-
perklugheit für die individuelle leibseeli-
sche Gesundheit und eine damit einher-
gehende Persönlichkeitsentfaltung. Denn 
achtsame Bewegungsausführungen trai-
nieren die Fähigkeit, den eigenen Körper 
bewusster wahrzunehmen und so Ver-
spannungen, muskuläre Dysbalancen oder 
Bewegungsblockaden zu erspüren, die eng 

mit der Psyche verknüpft sind. Das Durch-
dringen der eigenen Körper-Geist-Struk-
tur führt zu intensiverem Erkennen und 
der aus dem Inneren heraus gespeisten 
Erfahrung, das eigene Wohlbefinden ge-
zielt steigern zu können. 
Das SeKA-System beinhaltet hunderte 
von Übungen, die systematisch auf Wirk-
samkeit getestet und in Programmen 
zusammengefügt sind. Da die Übungen 
aus den Programmen heraus miteinan-
der kombinierbar sind, kann dieses Trai-
ningssystem persönlich ausgestaltet, 
also individuell an die eigenen Bedürfnis-
se angepasst werden.  
Die folgenden Abschnitte zeigen auf, was 
wir unter Körper-Achtsamkeit verstehen, 
erläutern Ziele. methodische Ansätze und  
Konstruktionsprinzipien sowie die wis-
senschaftlich geleitete Entwicklung und 

SeKA auf einen Blick

Handlungsprofil: achtsamkeitsfördernd 
und entspannend; selbstbestimmt und 
selbstinstruktiv; körperbasiert und   
progressiv 

Anwendungsprofil: jederzeit und überall 
– im Alltag und bei der Arbeit; einfach 
und mit wenig Zeitaufwand durchführ-
bar

Wirksamkeitsprofile: physisch stärkend 
und funktional als Prävention gegen 
Zivilisationskrankheiten wie Rücken- 
schmerzen oder Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen; psychisch entlastend, energie-
fördernd, konzentrationsstärkend und 
persönlichkeitsbildend

Mit jedem Gedanken, jeder Emotion, 
jedem geistigen Geschehen geht eine 
entsprechende Körperempfindung ein-
her. Wenn wir also die Empfindungen 
des Körpers beobachten, beobachten 
wir zugleich den Geist.

S.N. Goenka 
1994, S. 143

Evaluation der Programme.

SeKA steht für Selbstinstruktives Körper-Achtsamkeitstraining.  
Es ist ein Trainingssystem, das aus systematisch auf Wirksamkeit 
getesteten Programmen und Übungen besteht, die vielfältig 
miteinander kombinierbar sind und an individuelle Bedürfnisse 
angepasst werden können. 
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Achtsam werden 

Eigentlich geht es uns gut. Dennoch füh-
len wir uns öfter unwohl in unserer Haut, 
sind gestresst, ja dauergestresst. Eine Ur-
sache liegt in uns, unseren Erwartungen, 
die wir an unser Leben stellen. Diese sind 
häufig sehr hoch und mitunter unerreich-
bar. Scheitern ist dann vorprogrammiert.  
Vernünftiger wäre es, den Ratschlag von 
Immanuel Kant zu befolgen,  der bereits 
1764 empfahl: „Denn derjenige, welcher 
jederzeit nur etwas Mittelmäßiges erwar-
tet, hat den Vorteil, dass der Erfolg seine 
Hoffnung nur selten widerlegt, dagegen 
bisweilen ihn wohl auch unvermutete 
Vollkommenheiten überraschen (in: Rit-
zel, 1985, S. 101).  

Selbstinduzierter Stress ergibt sich zudem 
aus den Erwartungen, die von anderen an 
uns gestellt werden und  dem Erwartungs-
druck sozialer Umgebungen, in die wir ein-
gebunden sind. Leben in der Gemeinschaft 
bedeutet, dass wir lebenslang sozialisiert 
und dabei auch zwangsläufig fremdbe-
stimmt werden, sei es im Beruf durch Vor-
gesetzte, in der Familie durch Partner und 
Kinder oder in der Freizeit durch Freunde. 
Konkurrenzdenken und Leistungsdruck 
im beruflichen Umfeld, familiäre Anfor-
derungen, alltägliche Belastungen durch 
Lärm oder Verkehr, bis hin zu Erwartun-
gen an die Freizeitgestaltung verursachen 
ernst zu nehmende Stresssituationen. 
Wenn diese überhand nehmen, schwächen 
sie Körper und Geist und können die Ge-
sundheit auf Dauer beeinträchtigen. 

Kennzeichnend für den Stress unserer Zeit 
ist, dass das Gegenwartserleben durch den 
allzu häufigen Blick in die Zukunft ver-
drängt wird. Wer kennt nicht das Problem, 
den Abend nicht genießen zu können, weil 
man ständig an den nächsten Tag denken 

muss. Beim morgendlichen Frühstück 
kreisen die Gedanken um das Tageswerk 
und am Vormittag wiederum will schon 
überlegt sein, was alles noch am Nachmit-
tag zu tun ist. Ein Zen-Meister hat diese 
Stressfalle einmal wie folgt beschrieben: 
„Wenn ich stehe, dann stehe ich, wenn ich 
gehe, dann gehe ich, wenn ich sitze, dann 
sitze ich. Ihr aber in Europa denkt beim 
Stehen an das Gehen und beim Gehen an 
das Sitzen.“

Gedanken um die Zukunft sind natürlich 
und sinnvoll, um verantwortungsvoll für 
sich selbst und andere handeln zu kön-
nen. Wer aber zu sehr an das Morgen 
denkt, läuft Gefahr, das Heute zu verlie-
ren. Es kommt darauf an, Augenblicks- 
orientierungen nicht immer der allgegen-
wärtigen Zukunftsorientierung zu opfern. 
Mit anderen Worten: Es geht nicht nur 
darum, dem Leben mehr Jahre zu geben, 
sondern auch den Jahren mehr Leben. 
Konkret bedeutet dies, immer wieder Si-
tuationen des Innehaltens in den Alltag zu 
implementieren und ab und zu die Kunst 
des Müßiggangs zu praktizieren, wie sie in 
den alten Kulturen beispielsweise von den 
Stoikern angeleitet wurde.  

Gesund bleibt, wer motiviert und leis-
tungsfähig den beschleunigten Lebens-
wandel bewältigt. Dazu gehört im täglichen 
Leben, nicht ständig im Bereitschaftsmo-
dus zu sein, sondern gezielt Auszeiten zu 
schaffen, um der Gefahr einer sich chroni-
fizierenden Über-Spannung zu begegnen. 
Dies verlangt gesunden Egoismus. Nur 
wer seine eigenen Bedürfnisse kennt und 
achtsam mit ihnen umgeht, ist mit sich im 
Reinen, kann angemessen auf andere ein-
gehen, sich sozial einbinden und wertvolle 
Beiträge für die Gemeinschaft leisten. 

Achtsamkeit 

Achtsamkeit wird seit Jahrhunderten  nicht 
nur in den verschiedenen buddhistischen 
Traditionen geschult, auch im Hinduismus 
oder der christlichen Mystik wird damit 
gearbeitet. Dass dieses Konzept vor allem 
auf die Lehre des Buddha bezogen wird, 
rührt daher, dass Achtsamkeitstechniken 
meist mit Meditationspraxen verknüpft 
werden, die aus buddhistischen Quellen 
stammen.

Aus den religiösen Traditionen heraus ver-
sammelt sich heute unter dem Begriff Acht-
samkeit ein immer umfangreicher werden-
des Repertoire verschiedener Techniken 
und Übungssysteme. Zu den derzeit popu-
lärsten Beispielen zählt sicherlich ‚MBSR’, 
die Mindfulness-Based Stress Reduction, 
die von Jon Kabat-Zinn entwickelt wurde 
(vgl. Kabat-Zinn, 1994). 

Dem Grunde nach stützt sich Achtsam-
keit auf eine uralte, im Trubel des All-
tags häufig vernachlässigte, aber überaus 
menschliche Fähigkeit: unsere Gabe der 
beobachtenden Wahrnehmung. Indem ich 
bewusster wahrnehme, schaffe ich einen 
besonderen Rahmen, in dem Veränderung 
begünstigt wird.

Wenn ich etwa wütend bin, dann verdränge 
ich den Zorn nicht, sondern versuche, ihn 
aus einer objektivierenden Distanz wahr- 
zunehmen, also zu beobachten. Das Wun-
derbare daran ist, dass sich dann solche 
Emotionen häufig relativieren und so 
leichter regulieren lassen. Oder wenn ich 
meine eigenen körperlichen Symptome 
in einer Stresssituation beobachte, ohne 
sofort zu handeln, entschärft sich die Si-
tuation, und ich werde freier, nach neuen 
Reaktionsweisen zu handeln. 

Die mentale Kraft, die solch ein Achtsam-
keitstraining mit sich bringen kann, zeigt 
eindrucksvoll ein Experiment von Jon 
Kabat-Zinn. Er verglich die Schmerztole-
ranz zweier Gruppen – die eine mit, die 
andere ohne Achtsamkeitspraxis – beim 
Eintauchen eines Arms in Eiswasser. Fest-
gestellt werden konnte, dass die Kältetole-
ranz mit bewusster, achtsamer Wahrneh-
mung deutlich höher war. Die objektiven 
Effekte der eintretenden Unterkühlung 
waren zwar bei beiden Gruppen die glei-
chen, allerdings machte die Perzeption, 
die subjektive Art der Wahrnehmung von 
Schmerz, den Unterschied aus (vgl. Ka-
bat-Zinn, Lipworth & Burney, 1985).  

Achtsamkeit ist ein zugleich aktives wie 
auch passives Tun mit offenem Ausgang. 
Denn Achtsamkeit nimmt für sich das 
paradox anmutende Erfahrungswissen 
in Anspruch, wonach in der Wahrneh-
mung Veränderung keimen kann. Gerade 
dadurch, dass ich wahrnehme und nicht 
handle, leite ich auf dem scheinbaren 
Umweg der Achtsamkeit eben doch Ver-
änderungsprozesse ein, die im Idealfall 
wesentlich nachhaltiger sind, als immer 
so weiterzumachen wie bisher. Das Werk-
zeug richtig verstandener Achtsamkeit 

Achtsamkeit erfordert Fokussieren statt 
Abschweifen. Es ist ein Prozess, bei dem 
ich Aufmerksamkeit auf mein Hier und 
Jetzt lenke, mich also zentriere und 
zugleich beobachtend öffne. Bewusst 
beobachten bedeutet, dass ich alle im 
gegenwärtigen Moment stattfindenden 
Phänomene unvoreingenommen, also 
nicht bewertend, wahrnehme.  Acht-
samkeit ist somit bewusste Wahrneh-
mung – ein Gewahrwerden. 
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Körper-Achtsamkeit 

Achtsames Innehalten ist keineswegs 
rein geistiger Natur. Denn mit jedem 
Gedanken, jeder Emotion gehen Kör-
perempfindungen einher. Achtsamkeits-
prozesse können deshalb auch über den 
Körper initiiert werden. Wenn wir also 
Empfindungen des Körpers beobachtend 
wahrnehmen, beobachten wir zugleich 
ein geistiges Geschehen. Ganzheitlich 
betrachtet gehört somit zum Umgang 
mit sich selbst, das biotische System mit 
dem mentalen System in Balance zu hal-
ten, nämlich Organe und Funktionen des 
Körpers mit Kognitionen, Emotionen und 
Einstellungen zu verbinden. 

Aus der Körperperspektive steht Acht-
samkeit mit Entspannung in enger Wech-
selbeziehung. Achtsam sein setzt die Fä-
higkeit voraus, entspannt in sich selbst 
ruhen zu können. Beim Prozess der Ru-
hefindung steht, neurowissenschaftlich 
betrachtet, unser Nervensystem im Mit-
telpunkt. Es ist immer auf der Hut und 
versucht stetig, zwischen außen (Um-
welt) und innen (Körper und Geist) zu 
vermitteln. Unsere Nervenzellen stehen 
deshalb ständig unter Spannung  und re-
agieren auf Wahrnehmungen, Gedanken, 
Empfindungen oder körperliche Anfor-
derungen, indem sie situativ erregenden 
oder hemmenden Einfluss auf die Aktivi-
tät unserer Organsysteme ausüben. 

Wenn also äußere Reize auf uns einwirken, 
dann senden die auf eine Erregungsleitung 
spezialisierten Nervenzellen, sogenannte 
Neuronen, die Botschaft über Axone, die 
faserartigen Fortsätze einer Nervenzelle, 
zu anderen Zellen, beispielsweise in Herz, 
Magen oder Darm.

Diese Informationsübertragung erfolgt 
mittels Botenstoffen wie Adrenalin und 
Noradrenalin, die auf den Sympathikus, 
einen Teil des vegetativen Nervensystems, 
erregend wirken. Der Körper gerät aus 
seiner Grundspannung heraus in einen 
höheren Spannungszustand, um den von 
außen kommenden Ereignissen sofort und 
angemessen begegnen zu können.

Dabei unterscheidet der Körper nicht zwi-
schen freudvollen Ereignissen, Empfin-
dungen wie Angst, Ärger oder Gefahrensi-
tuationen – also nicht zwischen positivem 
Stress, der auch Eustress genannt wird, 
und negativem Stress, dem Dysstress. 
Auch wenn heute Stress wissenschaftlich 
nach Dauer, Dosis und Form differenziert 
wird, ist dies zwar ein vereinfachendes, 
aber immer noch tragfähiges Denkmodell. 

Die (überlebens-)wichtigen biologischen 
Reaktionen auf Stress werden zum Pro-
blem, wenn die auf uns einwirkenden Rei-
ze zu intensiv, aber auch zu häufig sind, 

und über Tage und Wochen andauern. Die 
Nervenzellen werden dann überlastet, 
feuern vorschnell und ständig Botschaf-
ten in den Körper. Sie ‚melden‘ permanent 
stressige Umweltsituationen. Die Folge: 
Chronischer Stress stellt sich ein. Beson-
ders schädlich ist dies, wenn Stress nicht 
mehr abgeleitet werden kann – auch nicht 
über den Körper – und der Kopf deshalb 
nicht mehr abschaltet.

Hier setzen unsere Programme an. Die 
geforderte Körperkonzentration bei der 
Übungsausführung legt den Schalter um: 
Die Außenwelt und damit verbundene 
Umwelteinflüsse werden ausgeblendet, 
weil man sich gedanklich voll und ganz 
auf den eigenen Körper und hier die je-
weiligen Körperbereiche konzentrie-
ren muss. Physisch hat dies zur Folge, 
dass die Muskelspannung während des 

Übens oder danach reduziert wird und 
Atmung, Puls und Blutdruck reguliert 
werden. Dadurch wird auch der Kopf 
frei: Es wird innere Einkehr gehalten, die  
Reizüberflutung für die Zeit des Übens 
gestoppt, psychische Belastungen wer-
den relativiert, Aggressionen vermindert 
und Stress abgebaut.

Immer mehr Studien belegen, dass sich die-
ser Mechanismus auch hirnphysiologisch 
auswirkt. Bestimmte Hirnareale werden 
aktiviert, und bei dauerhaftem Training 
lassen sich positive Veränderungen der 
Hirnanatomie feststellen, wie etwa eine 
Zunahme an grauer und weißer Hirnsub-
stanz. Aus der Perspektive der Gerontolo-
gie könnte dies im Altersgang durchaus als 
Verjüngungseffekt interpretiert werden, 
denn es gehört zum normalen Alterungs-
prozess, dass die Hirnsubstanz abnimmt.

SeKA – Die Ziele 

Ein entspannter Körper entspannt den 
Geist und fördert Achtsamkeitsprozes-
se. Selbstinstruktives Körper-Achtsam- 
keitstraining (SeKA) ist ein Achtsam-
keitstraining, das aus der Körperpers-
pektive heraus entwickelt wurde und 
selbst erlernbar ist.

Das SeKA-Trainingssystem orientiert sich  
an den Prinzipien des entspannten Be-
wegens und des bewegten Entspannens 
– ein wichtiges Alleinstellungsmerkmal. 
Grundsätzlich sollen unsere Programme 
über eine Konzentration auf körperli-
che Prozesse zu einer Verbesserung der 
Entspannungs- und Resilienzfähigkeit 
führen, also der Widerstandsfähigkeit ge-
genüber psychischen Belastungen. Damit 
leisten sie einen Beitrag zu Gelassenheit 
und besserem Stressmanagement. Die 

macht mich auf diese Weise zum wirkli-
chen Gestalter meiner eigenen Lebens-
realität und führt zu mehr Zufriedenheit 
mit mir selbst  – oder aus der Perspektive 
der neueren Glücksforschung zu vermehrt 
glückhaftem Erleben (vgl. Bormanns, 
2011; Esch, 2012; Thomä, Henning &  
Mitscherlich-Schönherr, 2011).

Doch Achtsamkeit will gelernt sein. Acht-
samkeitstraining fängt, wie vieles im Le-
ben, im Kleinen an – Erfolge zeitigen sich 
Schritt für Schritt. Achtsamer werden er-
zieht dazu, der alltäglichen Hektik entge-
genzuwirken, und damit  das eigene Leben 
im rechten Maß selbstbezogener und we-
niger fremdbestimmt zu gestalten. 

SeKA-Programme ermöglichen die 
tägliche kleine Auszeit, um Energie und 
Kraft zu tanken und Balance in den 
persönlichen Lebens- und Berufsalltag 
zu bringen.  
Die mit den Übungen einhergehenden 
Körpermeditationen helfen, sich  
zwischendurch Momente des Wohl-
fühlens zu gönnen und die persönliche 
Mitte zu finden. Denn ein harmonisch 
arbeitender Körper wirkt auf Person und 
Persönlichkeit.  
SeKA-Training leitet an, sich seiner selbst 
und der eigenen Lebensführung be-
wusster zu werden und über die erlernte 
Achtsamkeit die Beziehung zwischen 
Körper und Geist im Alltag selbsttätig 
regulieren zu können.
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Stärkung der Physis, also die Förderung 
motorischer Fähigkeiten wie Beweglich-
keit, Kraftausdauer oder Koordination, 
kombinieren wir zugleich mit der Entlas-
tung der  Psyche. 

Physis stärken

Körperliche Praktiken sind bei Acht-
samkeits- und Entspannungspraxen kei-
neswegs nachrangig und auch nicht nur 
komplementär, um geistige Prozesse zu 
schulen. Ein einfacher Selbsttest zeigt Ih-
nen das: Versuchen Sie, ohne körperliche 
Vorübung die Augen zu schließen, und sich 
auf ihren Atem zu konzentrieren. In der 
Regel werden Sie sehr schnell feststellen, 
dass nicht nur die Gedanken Kreise zie-
hen und Sie wegtragen von der fokussier-
ten Konzentration. Auch der Körper wird 
sich bemerkbar machen: Vielleicht zwickt 
es hier und da, die Schultern wollen nicht 
richtig entspannen, oder die verspannte 
Muskulatur im Bauch und Brustbereich 
verhindert einen fließenden Atem. Immer 
wieder werden Sie dadurch abgelenkt und 
aus der meditativen Versenkung gerissen. 

Natürlich müssen wir nicht zuerst kör-
perlich fit werden, um dann mit einem 
Achtsamkeitstraining beginnen zu kön-
nen. Aber: Jede geistige Übung geht mit 
körperlichen Voraussetzungen einher, 
um den gewünschten Erfolg zu zeitigen. 
Kraft, angemessene Spannung und Kör- 
perstatik brauchen Sie, um über das kog-
nitive Wissen vom richtigen Sitzen etwa 
das Ziel einer entspannten und aufrech-
ten Sitzhaltung in der Praxis zu erreichen. 
Andernfalls sinken Sie immer wieder 
zusammen, oder die betroffenen Mus-
kelgruppen benötigen zu viel Energie, 
und eine ungeteilte Aufmerksamkeit im 
mentalen Bereich wird schwierig bis un-
möglich. Noch stärker werden die Stör- 
impulse, wenn Sie körperliche Probleme 

und Schmerzen haben. Damit wird es für 
Sie noch schwieriger, sich geistig zu fokus-
sieren. Deshalb gilt die alte Weisheit des 
Yoga gleichermaßen für alle SeKA-Pro-
gramme: Die richtige Mischung aus einem 
kräftigen, beweglichen und entspannten 
Körper ist Ziel des Übungssystems.

SeKA bringt körperlich-funktionelle 
Wirkungen, wie etwa die Förderung von 
Kraft, Beweglichkeit oder Ausdauer, in 
Einklang mit geistigen Praktiken und ver-
folgt das Ziel, Menschen in verschiedenen 
Lebensaltern und Lebenssituationen für 
ein körperbasiertes Achtsamkeitstrai-
ning zu motivieren. Aus dieser Perspekti-
ve wirkt solch ein Training einem gesund-
heitlichen Grundproblem unserer Zeit 
entgegen: Die durch fehlende, falsche und 
einseitige Bewegung des Körpers ver-
ursachten muskulären Verspannungen 
oder Probleme mit inneren Organen, wie 
Verdauungsprobleme, werden nicht erst 
dann bemerkt, wenn es bereits zu spät 
ist, also ein fortgeschrittenes und akutes 
Stadium erreicht ist.

Psyche entlasten

Körperfunktionen wie etwa die Reduzie-
rung der Muskelspannung oder auch die 
Senkung von Puls und Blutdruck regulie-
ren zu können, bedeutet, auf die eigene 
Psyche Einfluss zu nehmen, etwa auf Ge-
fühle oder psychisch belastende Stress-
situationen. SeKA-Training verbessert 
nicht nur die Fähigkeit, auf physische Be-
lastungen, etwa muskuläre Dysbalancen, 
unmittelbar und differenziell mit geziel-
tem körperbasiertem Üben zu reagieren, 
sondern auch die Fähigkeit, Emotionen 
zu regulieren und damit im weiteren Sinn 
mit persönlich kritischen Situationen bes-
ser umzugehen. Gut erforscht sind etwa 
die Auswirkungen von Angst. So befindet 
sich das Angstgedächtnis vor allem in der 

SeKA – Die Prinzipien

Unsere Programme integrieren das Wis-
sen über die für die leibseelische Gesund-
heit förderlichen Aspekte der Achtsamkeit, 
die sich aus einem immer wieder geübten 
wertfreien und wohlwollenden Beobach-
ten des gegenwärtigen Moments ergeben. 
Zugleich gehen sie ein gutes Stück über 
marktübliche Angebote hinaus. Neben der 
Körper-Achtsamkeit, also dem somatopsy-
chischen Zugang, wirken weitere Aspekte 
zusammen, in denen wir uns von anderen 
Achtsamkeits-Schulungen unterscheiden: 
Selbstinstruktivität, Selbstbestimmung, 
Focusing und Progression.

Selbstinstruktivität 

Unsere Programme sind speziell auf das 
eigenständige Lernen und Üben von Acht-
samkeit ausgerichtet. Sie richten sich an 
Menschen, die gerne eigenverantwort-

lich etwas für sich selbst tun wollen, oder 
schlichtweg keine Zeit oder Lust haben, 
Kurse zu besuchen. Die Selbstinstrukti-
vität unserer Programme haben wir in 
Implementierungsstudien mit verschie-
denen Zielgruppen (z. B. Kinder, Erwach-
sene) in unterschiedlichen Settings (z. B. 
Kitas, berufliche Umgebungen) überprüft 
– vgl. hierzu das Kapitel ‚Die Wissenschaft 
hinter SeKA‘ (S. 13 f.).

Unsere Selbstlernarchitekturen sind pro-
grammspezifisch und bestehen in der 
Regel aus mehreren Modulen: Wir setzen 
für unsere Übungen präzise Beschrei-
bungen ein und achten darauf, dass diese 
dennoch verständlich sind.  Zugleich wer-
den die Schlüsselbewegungen wie auch 
die Haltungen, beispielsweise im Yoga, 
mit Bildmaterial verdeutlicht. Lesen und 
Sehen werden wiederum bei einfachen 

Amygdala, einer zentral gelegenen Hirn-
region. Sind wir einer akuten Angstsitu-
ation ausgesetzt, spüren wir die Folgen 
zunächst im Körper mit Symptomen wie 
einem erhöhten Herzschlag, hohem Mus-
keltonus oder gar verkrampften Muskeln. 
Ein Angstzustand kann deshalb nicht zu-
gleich mit einem entspannten Körper und 
entspannten Muskeln einhergehen. 
Werden nun bewusst die Muskeln ent-
spannt, beispielsweise durch Übungen der 
Methode der ‚Progressiven Muskelrelaxa-
tion‘, dann signalisiert dies dem Körper, 
dass sich die Stresssituation vermindert. 
Über diesen Mechanismus verschaffen 
unsere Programme Entlastung, wenn ein 
durch Stress hervorgerufenes Angstgefühl 
zu entstehen droht: Das sich anbahnen-
de ‚Unheil‘ kann durch entspannte Mus-
keln mit dem nötigen Abstand betrachtet 

werden, die Angstsituation wird vielleicht 
nicht mehr als so bedrohlich empfunden 
wie zuerst gedacht. Denn der entspannte 
Muskel signalisiert den Hirnzellen, weni-
ger zu feuern. Der gesamte Organismus 
reguliert die Spannung, und wir sehen 
wieder klarer. Die Spannungsspirale kann 
unterbrochen, das Angstgefühl relativiert 
werden.

Mit der Zeit wird es gelingen, bewusst 
und kontrolliert die eigenen Erregungs-
zustände zu beeinflussen. Das ist ein we-
sentlicher Fortschritt auf dem Übungsweg 
und ein geradezu aufklärerischer Akt. Wir 
lernen, Stressreaktionen zu beeinflussen. 
Im Extremfall bedeutet dies, die Kontrol-
le über die eigenen Stressreaktionen, die 
durch ungünstige Verhaltensmuster verlo-
ren gegangen ist, wieder übernehmen zu 
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Achtsamkeitsprogrammen durch ange-
leitetete Hör-CDs ergänzt. Bei komple-
xeren Achtsamkeitsthemen gehen wir 
noch einen Schritt weiter und vermitteln 
die Inhalte in Film und Ton, wobei unse-
re DVDs in Echtzeit entwickelt werden, 
also 1:1 mitgeübt werden können. Nicht 
zuletzt können einzelne Übungen mit Un-
terstützung digitaler Technologien über-
all und jederzeit genutzt werden.

Selbstverantwortliches Üben ist die logi-
sche Konsequenz der Selbstinstruktivität 
unserer Programme. Sie können Ihren 
individuellen Bewegungsspielraum aus-
reizen und Ihre eigenen Grenzen erfah-
ren, ohne allerdings über diese hinweg zu 
gehen. Deshalb sollten Sie Übungen aus-
lassen, wenn sie nicht guttun, wenn dabei 
Unwohlsein entsteht oder gar Schmerzen 
auftreten! Gegebenenfalls konsultieren 
Sie einen Arzt. Liegen gesundheitliche 
Probleme vor, dann sollten Sie zuvor mit 
dem Arzt klären, ob und wie ein Training 
durchgeführt werden kann.

Auf keinen Fall darf das Ausüben unserer 
Programme unter Leistungsdruck er-
folgen. Maßgebend sind das individuelle 
Lerntempo und Ihr eigener Trainings-
fortschritt. Auch wenn Sie in der Gruppe 
üben, ist ein Vergleich mit anderen un-
wichtig. 

Selbstbestimmung 

Selbstbestimmung steht deshalb im Zen-
trum der Programme, weil die Vielfältig-
keit der Lebenssituationen, Fitnessgrade 
und Interessen ein differentes Üben er-
fordert. Bei uns haben Sie nicht nur die 
Möglichkeit, die einzelnen Übungen je 
nach aktueller körperlicher und geistiger 
Verfassung anzupassen. Es steht Ihnen 
auch eine große Fülle unterschiedlichs-
ter Programme und Techniken zur Verfü-

gung (siehe hierzu das Kap. ‚Trainingssys-
tem im Überblick‘, S. 11). Die Möglichkeit, 
nach persönlicher Neigung und Interesse 
auszuwählen, erhöht die Motivation und 
damit die Wahrscheinlichkeit positiver 
Effekte. 

Focusing 

Focusing ist ein in der systemischen Kör-
pertherapie geläufiger Begriff  (vgl. Gend-
lin, 1981) und ein weiteres Merkmal un-
serer Achtsamkeitsprogramme. Focusing 
in unserem Trainingssystem bedeutet 
das Erlernen der uneingeschränkten Kon- 
zentration auf Körperteile, auf das inne-
re Körpererleben, auf Bewegungsabläufe 
oder auch auf die Atmung. Wenn Sie Fo-
cusing lernen, werden Sie entdecken, dass 
Ihr Körper seinen eigenen Weg und seine 
eigene Antwort auf viele Probleme findet. 
Focusing liegen drei Aspekte zugrunde, 
die in allen unseren Programmen und 
Übungen berücksichtigt sind: Entschleu-
nigung, geführte sowie bewusste Atmung. 
Sie unterstützen eine vertiefte Wahrneh-
mung von körperäußerlichen und -inner-
lichen Prozessen. Wenn im Übungsverlauf 
das Denken dann seine Macht verliert und 
die Bewegung sensorisch wahrgenommen 
und gefühlt wird, kommt der Übende in 
Fluss, und das führt zu körperlicher Ruhe 
und Entspannung, bis hin zu einer voll-
ständigen inneren Entkrampfung.

█	 Entschleunigung: In den Sportwissen-
schaften wird vor allem die Beschleunigung 
des Körpers thematisiert. SeKA-Übungen 
hingegen werden immer bewusst, fließend 
und meist langsam durchgeführt. Dies hilft,  
sich verstärkt auf Körperprozesse im Ge-
samten oder auch auf die jeweilige Körper-
partie im Detail zu konzentrieren, denn nur 
mit ruhigen Bewegungen entwickeln sich 
Körperwahrnehmung und Körper-Acht-
samkeit: Läuft die Bewegungsausführung 

rund oder ist der Bewegungsspielraum ein-
geengt? Welche Übungen finde ich beson-
ders angenehm? Aber auch: Wo sind meine 
Wohlfühlgrenzen bei einzelnen Übungen? 
Sind sie unangenehm, habe ich Beschwer-
den oder gar Schmerzen während der Be-
wegung? Dieselbe Übung, beschleunigt 
oder entschleunigt ausgeführt, kann des-
halb unterschiedliche Bewegungsqualitä-
ten und Zielsetzungen haben. 

█	 Geführte Atmung ist ein methodi-
sches Grundprinzip in unseren Program-
men. Ziel ist, das persönliche Atemtempo 
rhythmisch in Einklang mit den Bewegun-
gen zu bringen. Ein ruhiger Atem fördert 
insbesondere bei komplexeren Übungen 
eine fließende Bewegungsabfolge. Den 
Atem anzuleiten führt auch dazu, ver-
schiedene Körperteile intensiver erspüren 
zu können, etwa über Atembewegungen 
den Bauch, den Rücken oder die Flanken. 
Schließlich ist ein zu schneller oder gar 
stockender Atem ein deutliches Anzeichen 
dafür, dass das körperliche Training über-
trieben wird und man sich selbst überfor-
dert. So schützt Atem-Achtsamkeit auch 
vor Verletzungen. 

█	 Bewusste Atmung ist die Imple-
mentierung einer weiteren Qualität von 
Atemprozessen in unseren Programmen. 
Bei der bewussten Atmung steht nicht 
die Rhythmisierung der Bewegung durch 
Atmungsvorgänge im Vordergrund, son-
dern das ruhige Beobachten des Einatem 
und Ausatem als eigenständiger Prozess. 
Dies fördert körpermeditative Prozesse 
und wirkt kontemplativ. Mit bewusstem 
Atmen fällt das Einfinden in das Übungs-
programm leichter, ebenso die Aufrechter-
haltung einer hohen Konzentration beim 
Üben. Auch lassen sich innerhalb des Be-
wegungsflusses Atemvorgänge vergegen-
wärtigen, die energetisch spürbar sind. 

Progression

Progression meint schließlich den stufen-
weisen Aufbau unserer Programmlinien. 
Sie bleiben nicht stehen, wenn Ihnen ein 
Programm in ‚Fleisch und Blut‘ überge-
gangen ist, sondern Sie können weiter 
gehen. Entweder steigen Sie immer tiefer 
ein, indem Sie fortgeschrittenere Variatio-
nen derselben Übungsreihe praktizieren, 
oder Sie nehmen sich ein weiterführendes 
Programm vor. Dies unterstützt Sie darin, 
Ihre Körperwahrnehmungsgrenzen durch 
ein besser werdendes Körpererspüren zu 
verschieben und garantiert sowohl die 
Nachhaltigkeit des steten Übungsprozes-
ses als auch die Weiterentwicklung auf 
mentaler Ebene.

Trainingssystem im Überblick

Das SeKA-System differenziert sich in ver- 
schiedene Programmlinien, die in der 
Abbildung im Überblick dargestellt 
werden. Die Programmlinie Basic be-
inhaltet die SeKA-Basisprogramme, 
nämlich das Grundprogramm zur Kör-

per-Achtsamkeit, sowie, vertiefend, 
das Atemtraining. Weiterhin finden 
Sie die Programmlinie Relaxation mit  
klassischen Entspannungstechniken wie 
Progressive Muskelrelaxation (PMR) nach 
Jacobson, Autogenes Training (AT) nach 

Ruhiges und bewusstes Üben kon- 
zentriert voll und ganz auf den Bewe-
gungsablauf. Das Drumherum wird 
ausgeblendet, der Geist wird ruhig und 
das Bewusstsein hellwach.
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Basic

SeKA-Achtsamkeit

SeKA-Atmung

Relaxation

SeKA-PMR

SeKA-AT

SeKA-Yoga

...

Functional

SeKA-Active

SeKA-Faszien

SeKA-Cardio

...

Exercise

SeKA-Tennis

SeKA-Golf

SeKA-Fussball

...

Abb.: 	SeKA-Welten – Programmlinien und Programmgruppen  
	 (PMR: Progressive Muskel-Relaxation; AT: Autogenes Training)

abschnitte ein: Ältere Erwachsene wollen 
sich vielleicht eher auf Körperfunktionen 
konzentrieren, beispielsweise Beweg-
lichkeit und Gleichgewichtsfähigkeit bis 
ins hohe Alter erhalten oder die Kraft 
verbessern. Für jüngere Erwachsene mag 
körperfunktionell eher die allgemeine 
Fitness im Vordergrund stehen.

Die einzelnen Übungen aus den Pro-
grammen können aber auch individuell 
zusammengestellt werden, sodass das 
SeKA-System als ein modulares Perso-
nal-Trainingssystem ausgelegt ist, das aus 
hunderten Übungen eine individuell zu-
geschnittene Nutzung für Anfänger und 
Fortgeschrittene ermöglicht. Nicht zuletzt 
können aus diesem Fundus heraus je-
derzeit einzelne Übungen als persönliche 
Micro-Wellness-Einheiten ausgewählt und 

nach Bedarf in den individuellen Alltag 
eingebracht werden. 

SeKA ist jedoch nicht nur für Erwachsene 
gedacht. So wurde das Basisprogramm 
zur Körperachtsamkeit auch für Kinder 
entwickelt (vgl. Fessler & Knoll, 2015), 
ebenso für Hochaltrige sowie Kinder und 
Jugendliche mit einer Behinderung. 

SeKA-Implementierungsstudien zeigen, 
dass sich die Programme für den Einsatz 
in  verschiedenen Settings wie Kinderta-
gesstätten, Schulen, Betrieben oder Hei-
men eignen. Selbstinstruktivität bedeu-
tet hier, dass die Programme zunächst 
von den Lehrenden unterrichtet und an-
schließend von den Teilnehmenden zu-
nehmend eigenständig eingesetzt werden 
können. 

Die Wissenschaft hinter SeKA

SeKA ist multidisziplinär nach modern- 
sten bewegungswissenschaftlichen, sport- 
wissenschaftlichen, medizinischen und 
psychophysiologischen Erkenntnissen  
wie auch physiotherapeutischen An- 
sätzen entwickelt und verfolgt Ziele 
der ‚evidence-based practice‘ für eine 
nachhaltigere und individuell verant-
wortete Gesundheitsförderung, wie sie 
von der Weltgesundheitsorganisation 
(WHO), der EU-Kommission und der 
International Union for Health Promotion 
and Education gefordert werden. Mehr- 
stufige und in der Regel mehrjährige 
Prüfverfahren sichern die Qualität der 
Programme:

(1) Systematische Sichtung: Zu den je-
weiligen SeKA-Themen werden wirksame 
Übungen auf Basis internationaler Recher-
chen gefiltert. Der resultierende Übungs-

pool wird zunächst auf gesundheitliche 
Unbedenklichkeit geprüft. Ein weiteres 
wichtiges Kriterium für die Auswahl der 
Übungen ist deren Alltagstauglichkeit, 
etwa schnelle Erlernbarkeit, zeitliche Effi-
zienz oder vielfältige Einsetzbarkeit auch 
in beengten Räumlichkeiten.

(2) Pilotstudien: In einem zweiten Schritt 
erfolgt die Entwicklung von Programmen 
mit Qualitätsprüfungen. Hierzu gehören  
Wirkungsprüfungen mit psychophysiolo-
gischer und hormoneller Diagnostik, Prü-
fung der psychologischen Wirksamkeit 
durch Befragungen und die Evaluation 
der Praktikabilität im individuellen Le-
bensalltag. Außerdem werden Implemen-
tierungsstudien bei unterschiedlichen 
Altersgruppen und in verschiedenen Set-
tings, beispielsweise in der Schule oder im 
Betrieb, vorgenommen.

Schultz oder Yoga, die im Kontext SeKA 
neu interpretiert werden. Programme wie 
SeKA-Faszien oder SeKA-Cardio sind un-
ter Functional zusammengefasst. Und 
schließlich die Kombination von SeKA- 
Techniken in der Programmlinie Exer-
cise. Sie sind mit Blick auf die Förderung 
motorischer Fähigkeiten und Fertigkei-
ten sportartspezifisch ausgerichtet. Jede 
dieser Programmgruppen beinhaltet eine 
Reihe von Einzelprogrammen, die je nach 
Thema von wenigen Minuten bis zu 30 Mi-
nuten dauern. 

Jeder kann den Schwerpunkt innerhalb 
unseres Trainingssystems für sich wäh-
len: Wer in hohem Maße körpermedita-
tiv tätig werden will, konzentriert sich 

auf unser Basistraining zur Entwicklung 
von Körper-Achtsamkeit oder das Atem-
training. Wer auf intensives Entspannen 
Wert legt, wird nach den SeKA-Prinzipien 
in der Progressiven Muskel-Relaxation 
oder im Autogenen Training angeleitet. 
Wer den Körper im Gesamten im Fokus ha-
ben will, arbeitet mit unserem Yoga- oder 
Faszientraining. Und wer sich achtsam und 
zugleich intensiver bewegen will, führt bei-
spielsweise das Cardio-Training durch oder 
wählt ein Programm, das einen Sportartbe-
zug haben kann, etwa unser Tennis-Acht-
samkeitstraining.

Mit diesen Wahlmöglichkeiten innerhalb 
unseres Trainingssystems gehen wir auch 
motivatorisch auf verschiedene Lebens-

Settings  
... in Kitas 
... in Schulen 
... in Betrieben 
...

Zielgruppen  
... Kinder 
... Erwachsene 
... Senioren 
...
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(3) Programmstudien: Schließlich er-
folgt die Feinjustierung der Programme 
und abschließende Tests mit hunderten 
Probanden.

Programmentwicklung und -evaluation 
werden ergänzt durch Grundlagenfor-
schung: Drei Dissertationen des SeKA-For-
schungsteams haben sich mit Kernthemen 
der SeKA-Forschung befasst und aus ver-
schiedenen methodischen Zugängen wie 
auch bei unterschiedlichen Zielgruppen 
nachgewiesen, dass sich die untersuchten 
Probanden bereits nach einem circa zehn-
minütigen Training nicht nur subjektiv 
wohler, frischer, entspannter und konzen-
trierter fühlten, sondern auch signifikan-
te psychophysiologische Reaktionen mit 
Blick auf entspannungsinduzierende und 
stressreduzierende Wirkungen auf SeKA 
zeigten.

Marcus Müller (2016) hat für Kinder 
im Alter von 4-6 Jahren verschiedene 
Kurz-Entspannungsprogramme zu Auto-
genem Training, Progressiver Muskel-Re-
laxation, Qigong, Yoga und auch Massa-
ge entwickelt. Diese hat er dann mittels 
psychophysiologischer Parameter (z.B. 
elektrodermale und neuromuskuläre Ak-
tivitäten, Herzratenvariabilität) auf Wirk-
samkeit getestet. Im Ergebnis zeigt sich, 
dass schon jüngeren Kindern verschiede-
ne Entspannungstechniken nach dreiwö-
chiger Intervention nicht nur vermittelt 
werden können, sondern auch zu einer si-
gnifikant messbaren Spannungsreduktion 
führen.  

Tobias Rathgeber (2017) kann an hor-
monellen Stressparametern wie Cortisol 
nachweisen, dass nach den SeKA-Kon-

struktionsprinzipien entwickelte mo-
derat-intensive körperliche Aktivitäten 
aus der Programmgruppe SeKA-Car-
dio gegenüber Entspannungstechniken 
vergleichbar hohe spannungsreduzie-
rende Effekte besitzen. Auch sind prä-
ventive Effekte hinsichtlich Herz-Kreis-
lauf-Problematiken nachweisbar. Die 
Übungen sind niedrigschwellig im Sinn 
von ‚low effort‘-Aktivitäten und damit 
insbesondere für Menschen im Alter 
von 18 bis ca. 50 Jahren mit angemes-
senem Fitness-Level ohne Vorerkran-
kungen geeignet. In differenzierungs- 
theoretischer Perspektive ist beachtens-
wert, dass die Prüfung der Wirksam-
keit der SeKA-Cardio-Programme per 
Messung unterschiedlicher Intensitäten 
(Varianz: 10%) erfolgt, also SeKA-Car-
dio-Ausführungen von 60, 70, 80 und 90 
Prozent der individuellen Ausbelastung. 
Dabei stellt sich heraus, dass je nach In-
tensität unterschiedliche stressreduzie-
rend-anabole Effekte auftreten. 

Alexia Kaiser (2017) überprüfte unter 
Einsatz einer Kontrollgruppe die kurz- 
und mittelfristige Wirksamkeit des Se-
KA-Basisprogramms zur Körper-Acht-
samkeit in verschiedenen betrieblichen 
Settings, z. B. bei Büroarbeit oder der 
Arbeit in der manuellen Produktion. Sie 
kann unter anderem nachweisen, dass 
die regelmäßige Durchführung der Kör-
per-Achtsamkeitsprogramme am Ar-
beitsplatz eine signifikante Reduktion 
des Beanspruchungsniveaus sowie eine 
Verbesserung des körperlichen Erho-
lungszustandes hervorruft. Ebenso wur-
de eine Abnahme körperteilspezifischer 
Beschwerden festgestellt.
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