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Achtsamkeit – eine 
Einführung

Unser heutiges Leben kann ganz schön stressig und anstren-
gend sein. Um den Alltag zu bewältigen, planen wir alles akri-
bisch und unternehmen die größten Anstrengungen. Wir ar bei-
ten verbissen auf unsere Ziele hin, erledigen mehrere Aufgaben 
gleichzeitig und schalten auf Autopilot, um uns nicht zu verzet-
teln oder die Prioritäten aus den Augen zu verlieren. Dieser 
Modus des ständigen Aktivseins ist in vielerlei Hinsicht positiv 
und hilfreich, denn er ist wie ein Motor, der uns antreibt, und 
dafür sorgt, dass wir die Dinge, die wir uns vor nehmen, auch 
realisieren. Außerdem stärkt es unser Selbst vertrauen. Aber das 
ewige Machen und Tun hat auch seine Schattenseiten: Es ist 
auch ein Zeichen für den Wunsch nach Veränderung, die  
Un zufriedenheit mit dem Istzustand, der Druck und die Er-
wartungen, die auf uns lasten. Nicht zuletzt auch mit mangeln-
der Bewusstheit und allzu viel Routine. Wenn wir im Kopf  
auf Autopilot sind, werden wir oft von negativen Gedanken 
und unangenehmen Gefühlen heimgesucht, die alles andere als 
dienlich sind. Dann fühlen wir uns schnell ausgelaugt, leer  
und sind nicht mehr in der Lage, all das Schöne zu würdigen, 
das der gegenwärtige Augenblick zu bieten hat. Die Acht - 
samkeit gibt uns einen Weg, um mit diesen Problemen 
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