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G E S U N D H E I T SS C H U T Z

Der Begriff Achtsamkeit begegnet uns seit einiger Zeit 
häufiger in den Medien. Gemeint ist das bewusste 
Wahrnehmen des Augenblicks, ein neutrales Beobach-
ten der augenblicklichen Situation, ohne diese zu be-
werten, und sich eigener Bedürfnisse bewusst zu sein.

 

Achtsamkeit kann helfen, mit Stress und negativen Ge-
danken besser fertig zu werden. Unser Alltag ist gefüllt 
mit Herausforderungen und Aufgaben, die es zu bewälti-
gen gilt. Routinen und Gewohnheiten helfen uns, das oft 
übervolle Tagespensum zu erfüllen. 

Sie können jedoch auch negativ wirken, wenn wir uns 
ungesunde Verhaltensweisen oder Denkmuster ange-
wöhnt haben, die wir in Stresssituationen automatisch 
abspulen – wie ein programmierter Computer. Diese ne-
gativ wirkenden Programme gilt es zu stoppen. Acht-
samkeit bietet dafür zwei grundlegende Ansätze.

Negatives Denken entkoppeln

Zum einen soll Achtsamkeit die negative Bewertung von 
Situationen, Personen oder eigenen Verhaltensweisen 
vermeiden, indem 
man sich in die Rolle 
eines neutralen Beo- 
bachters begibt. Dies 
hilft, das Nega tive  
einer Situation erst 
einmal anzuneh men, 
ohne sich oder andere zu verurteilen oder in fruchtlose, 
sich hochschaukelnde Grübeleien zu verfallen.

Sich etwas gönnen können

Zum anderen hilft Achtsamkeit, eigene Bedürfnisse und 
Positives im Alltag wieder wahrzunehmen, auch für sich 
selbst zu sorgen und sich Auszeiten zu nehmen. Das 
können einfache Dinge sein wie eine bewusst genos-
sene Tasse Tee oder Kaffee in einer Kurzpause, eine be-
wusst geführte Unterhaltung oder ein Abstecher auf 
dem Heimweg durch den Park oder an einen anderen 
Ort, der uns gefällt und entspannen lässt.   ●

Achtsam bei der Arbeit 
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Auch im Stress des Alltags noch das Schöne wahrnehmen –  
und wenn es nur ein paar Sonnenstrahlen sind!

Das Angebot an Hilfen zum 
Achtsamkeitstraining ist groß 
– im Internet, Buchhandel und 
bei Krankenkassen.
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