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JAchtsamkeit st ein

Zustand bewusster \*
Geistesgegenwart.  Die $
Sinne  sind  hellwach.

_

Menschen erleben den
Moment, sich selbst und die Umwelt in der
Gegenwart, ohne  dabei zu  werten”
(ENERGIEVOLL, 2022). Als therapeutisches Prinzip
dient die Achtsamkeit, die ihren Ursprung in
buddhistischen Meditationswegen fand. Sie
beschaftigt sich mit dem Bewusstwerden des
gegenwartigen Moments und den temporar
wahrzunehmenden Erfahrungen (Heidenreich,
Michalak & Williams, 2022). Aktuelle Studien
zeigen positive  Effekte  im  Einsatz von
Achtsamkeitstibungen bei akuten psychischen
Stérungen und Angststérungen, aber auch
bei Gesunden Menschen (Goldberg, 2018).
Probieren Sie es mit der 5, 4, 3, 2, 1 Methode
aus! Diese ist eine einfache Selbsthilfetechnik,
die darauf abzielt, Stress und Angst zu
reduzieren, insbesondere in Momenten, in
denen man sich dberwaltigt oder angstlich
fuhlt. Die Methode nutzt die Sinne, um sich
auf die gegenwartige Umgebung zu
konzentrieren und dadurch das emotionale
Wohlbefinden zu verbessern (ACTitude, oJ.).
Wahrend der Ubung kénnen Sie einzelne
Eindricke  wiederholen und von der

vorgegebenen  Struktur  abweichen.  Sie
kobnnen frei zwischen den Sinnen wechseln,
die Anzahl der Eindrticke variieren, und selbst
ein unbeabsichtigtes Abweichen wird als

Nehmen Sie lhre Umgebung bewusst war:

. funf Dinge die Sie sehen kénnen

. vier Sachen die Sie fiihlen kdnnen @
. drei Sachen die Sie horen kénnen 9
. zwei Dinge die Sie riechen kdnnen &
. Eine Sache die Sie schmecken kénnen @

Abbildung 1: 5, 4, 3, 2, 1 Methode Anleitung (vgl. ACTitude, 0.).)

Zeichen fur Entspannung betrachtet (ebenda).

Zusammenfassend bedeutet eine
Aufmerksamkeitslenkung, sich  gegenuber
dem teilweisen automatisierten Alltag zu
offnen. Durch bewusstes und wertfreies
Erleben verschiedener Situationen wird das
automatische Einordnen von Situationen
vermieden, bei dem diese als
"unangenehm/angenehm" oder
"richtig/falsch" beurteilt werden (Heidenreich,

Michalak, 2021).



Obwohl achtsamer  Selbstumgang  nicht
automatisch zu mehr Nachhaltigkeit fuhrt,
kann Achtsamkeit dazu beitragen, die Kluft
zwischen Umweltbewusstsein und
tatsachlichem Verhalten zu Uberbrucken. Ein
Achtsamkeitstraining kann die Lucke zwischen
Wissen und Handeln offenlegen, indem es das
Bewusstsein  fur  zentrale Werte und
Einstellungen starkt, was langfristig zu einem
nachhaltigeren  Lebensstil  fihren  kann
(ENERGIEVOLL, 2022). Bereits die
Bundesregierung betonte die hohe Relevanz
von Kompetenzentwicklung und Befahigung
zum nachhaltigen Handeln, ,um aktiv an der
Gestaltung  einer  nachhaltigen  Welt

mitzuwirken” (Die Bundesregierung, 2021a, S. 122).

Was genau bedeutet Nachhaltigkeit? Laut
Umwelt,
Naturschutz,  nukleare  Sicherheit  und
Verbraucherschutz  (2019) ist nachhaltiger
Konsum darauf ausgerichtet, Bedurfnisse

dem  Bundesministerium  fur

sowohl gegenwartiger als auch zukunftiger
Generationen zu befriedigen, ohne dabei die
Belastbarkeitsgrenze der Erde zu gefahrden.
Daher ist ein bewusstes Verstandnis der
Konsequenzen von UbermaBigem Konsum
entscheidend fir eine Verhaltensénderung
und erhoht die Wahrscheinlichkeit, einen
nachhaltigen Lebensstil zu pflegen.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass das
AusUben von Achtsamkeit zu einem besseren
Selbstbewusstsein  fuhrt.  Dementsprechend
kann evaluiert werden, welche materiellen
Werte fur das Individuum relevant oder
irrelevant erscheinen. In Kombination mit
weiteren Schltsselkompetenzen und einem

empathischen  Denken  gegentber  der
Umwelt, konnen Handlungs- und
Verhaltensweisen der/ des Einzelnen positive
Effekte auf die Nachhaltigkeit im Umgang mit
Konsumgutern aufweisen. AuBerdem tragt
eine achtsame Verhaltensweise zu einem

optimistischem Denken bei, wodurch der

Optimismus erlernt werden kann, welcher zu
einer gestunderen Lebensweise fuhrt. Um ein

besseres Bewusstsein Uber einen

umweltfreundlichen Lebensstil zu erlangen,
versuchen Sie taglich kleine
Achtsamkeitstbungen in Ihren Alltag zu
integrieren.

Fiinf Ubungen fiir mehr Achtsamkeit in Ihrem
Alltag:

Achtsamer Start in den Tag

Greifen Sie morgens nicht direkt zum Smartphone. Starten Sie
stattdessen mit positiven Gedanken und bewusstem erleben in den
Tag. a

Achtsame Auszeiten vom Alltag p ::ﬁ’
Nehmen Sie eine mentale Auszeit, wenn Stress aufkommt. Schon 30
Sekunden reichen dafiir aus. Richten Sie lhren Fokus auf positive
Dinge.

R
Achtsam Essen
Essen Sie bewusst, ohne Sich vom Smartphone oder Fernseher
ablenken zu lassen. Schérfen Sie Ihre Sinne und erleben Sie Ihre
Mahlzeit in Geruch und Geschmack ganz bewusst.

Achtsam mit der Umwelt umgehen

GenieBen Sie die Natur und die frische Luft. Lassen Sie diese mit allen
Sinnen auf sich wirken. Schon 10 Minuten spazieren reichen aus, um

sich von negativen Gedanken zu befreien.
@0

Achtsame Gesprache fiihren

Erleben Sie wohltuende Gesprdche anderer. Sprechen Sie mit
Freunden oder Famiie und gefdhren Sie Personen denen Sie
vertrauen Einblicke in lhr Seelenleben.

Abbildung 2: Achtsamkeitsiibungen far den Alltag (vgl.
ENERGIEVOLL, 2022)
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