
 

 
 

Achtsamkeitstipp des Monats 
Juni 

MIT ACHTSAMKEIT AUS DEM ALARMMODUS AUSSTEIGEN 
 
 

 
Fast täglich strömten in den letzten Wochen In-
formationen auf uns ein, die uns beunruhigten 
und in Stress versetzten. 
Ängste und Sorgen um die Gesundheit, die Fami-
lie und die eigene Existenz warfen uns sogar 
manchmal aus der Bahn und nichts schien mehr 
planbar. Zunehmend gelangte das Gehirn in den 
sogenannten Alarmmodus. 
 
Jetzt ist es wichtig, inne zu halten, das Gedanken-
karussell loszulassen und wieder Ruhe und Stabili-
tät zu finden. 
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Diese Achtsamkeitstipps helfen dabei: 
 

 Lies Nachrichten, die deine Zuversicht stärken: 
Richte dein Augenmerk auf ermutigende und schöne Berichte über die Welle der Hilfs-
bereitschaft in der Krise und Berichte über die „Held*innen“ des Alltags. 
 

 Denke an Dinge, die du tun und kontrollieren kannst: 
Kochrezepte ausprobieren und die alten sortieren, mit Muße Musik hören oder selbst 
Musik machen, malen, schreiben und lange Telefonate mit Freund*innen führen, mit 
denen du schon längere Zeit keinen Kontakt hattest … Du findest sicher für dich eine 
passende Möglichkeit. 
 

 Erde dich durch Orte, Rituale, Übungen und Affirmationen: 
Spaziergänge in der Natur, Gartenarbeit, Übungen aus Yoga und Qi Gong und Sätze (Af-
firmationen) helfen, den Geist zu beruhigen und wieder mehr Lebensenergie zu gewin-
nen. Sprich deine positiven Sätze, die du in dein Leben integrieren möchtest aus und 
schreibe sie jeden Tag aufs Neue auf. Vielleicht passen folgende Beispiele für dich: „Ich 
bin voller Ruhe und innerer Kraft“. „Ich lasse entspannt und gelassen los, was nicht zu 
mir gehört“. „Ich entscheide mich, stark und selbstbewusst zu sein.“ 
 

 Richte den Blick auf das Gute im Leben und stärke deine positiven Gefühle: 
Blessings Übung - Drei Dinge, die gut tun (Martin Seligman/Tayyab Rashid): 
Notiere täglich vor dem Schlafengehen drei Dinge, die gut gelaufen sind. Entdecke 
dadurch bewusst das Gute im eigenen Leben und sei dankbar. Wenn du an Menschen 
denkst, denen du dankbar bist, hat das auch eine positive Auswirkung auf deine Bezie-
hungen. 
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Suche gezielt nach diesen schönen Momenten und stelle dir folgende Fragen: 
 

 Was gibt es Gutes in meinem Leben? 
 

 Was ist heute Schönes passiert? 
 

 Was würde mir fehlen, wenn ich es nicht mehr hätte? 
 

 Was hat mich heute zum Lächeln gebracht? 
 

 In welchen Bereichen geht es mir besser als anderen Menschen? 
 

 Was hat mir Freude gemacht? 
 
 

Schreibe TÄGLICH die guten Dinge und schönen Momen-
te, an die du dich erinnerst, am besten in ein eigenes 
Dankbarkeitstagebuch. 
 
 
Studien zeigen, dass tägliche Dankbarkeit das Wohlbe-
finden und die Lebensfreude nachhaltig steigert und zu 
einer optimistischen Grundeinstellung führt, die die psy-
chische Widerstandskraft stärkt. 
 
Ein wunderbares „Mittel“ gerade in schwierigen Zeiten. 
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