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„Achtsamkeit ist 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 

beschäftigt sich mit dem Bewusstwerden des 

gegenwärtigen Moments und den temporär 

wahrzunehmenden Erfahrungen (Heidenreich, 

Michalak & Williams, 2022). Aktuelle Studien 

zeigen positive Effekte im Einsatz von 

Achtsamkeitsübungen bei akuten psychischen 

Störungen und Angststörungen, 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 überwältigt oder ängstlich 

fühlt. Die Methode nutzt die Sinne, um sich 

auf die gegenwärtige Umgebung zu 

konzentrieren und dadurch das emotionale 

Wohlbefinden zu verbessern (ACTitude, o.J.). 

Während der Übung können Sie einzelne 

Eindrücke wiederholen und von der 

vorgegebenen Struktur abweichen. Sie 

können frei zwischen den Sinnen wechseln, 

die Anzahl der Eindrücke variieren, und selbst 

ein unbeabsichtigtes Abweichen wird als 

Zeichen für Entspannung betrachtet (ebenda). 

Zusammenfassend bedeutet eine 

Aufmerksamkeitslenkung, sich gegenüber 

dem teilweisen automatisierten Alltag zu 

öffnen. 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). 

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



Obwohl achtsamer Selbstumgang nicht 

automatisch zu mehr Nachhaltigkeit führt, 

kann Achtsamkeit dazu beitragen, die Kluft 

zwischen Umweltbewusstsein und 

tatsächlichem Verhalten zu überbrücken. Ein 

Achtsamkeitstraining kann die Lücke zwischen 

Wissen und Handeln offenlegen, indem es das 

Bewusstsein für zentrale Werte und 

Einstellungen stärkt, was langfristig zu einem 

nachhaltigeren Lebensstil führen kann 

(ENERGIEVOLL, 2022). Bereits die 

Bundesregierung betonte die hohe Relevanz 

von Kompetenzentwicklung und Befähigung 

zum nachhaltigen Handeln, „um aktiv an der 

Gestaltung einer nachhaltigen Welt 

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

Was genau bedeutet Nachhaltigkeit? Laut 

dem Bundesministerium für Umwelt, 

Naturschutz, nukleare Sicherheit und 

Verbraucherschutz (2019) ist nachhaltiger 

Konsum darauf ausgerichtet, Bedürfnisse 

sowohl gegenwärtiger als auch zukünftiger 

Generationen zu befriedigen, ohne dabei die 

Belastbarkeitsgrenze der Erde zu gefährden. 

Daher ist ein bewusstes Verständnis der 

Konsequenzen von übermäßigem Konsum 

entscheidend für eine Verhaltensänderung 

und erhöht die Wahrscheinlichkeit, einen 

nachhaltigen Lebensstil zu pflegen. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass das 

Ausüben von Achtsamkeit zu einem besseren 

Selbstbewusstsein führt. Dementsprechend 

kann evaluiert werden, welche materiellen 

Werte für das Individuum relevant oder 

irrelevant erscheinen. In Kombination mit 

weiteren Schlüsselkompetenzen und einem 

empathischen Denken gegenüber der 

Umwelt, können Handlungs- und 

Verhaltensweisen der/ des Einzelnen positive 

Effekte auf die Nachhaltigkeit im Umgang mit 

Konsumgütern aufweisen. Außerdem trägt 

eine achtsame Verhaltensweise zu einem 

optimistischem Denken bei, wodurch der 

Optimismus erlernt werden kann, welcher zu 

einer gesünderen Lebensweise führt. Um ein 

besseres Bewusstsein über einen 

umweltfreundlichen Lebensstil zu erlangen, 

versuchen Sie täglich kleine 

Achtsamkeitsübungen in Ihren Alltag zu 

integrieren. 

 

Abbildung 2: Achtsamkeitsübungen für den Alltag (vgl. 

ENERGIEVOLL, 2022) 
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