
Infoblatt 
Achtsamkeit im Alltag: 
Nutzen Sie jede Gelegenheit! 

Kurzinfo: 

Es gibt im Alltag viele Möglichkeiten, Achtsamkeit zu üben. Das Wichtigste bei aller Übung ist 
letztendlich, dass Achtsamkeit ein natürlicher Teil Ihres Alltags wird. Die untenstehenden 
Beispiele sollen Ihnen als Anregung dienen, wie Sie Achtsamkeit vertiefen und in Ihren Alltag 
integrieren können. 

 

Nutzen Sie Ihre Sinne für die Achtsamkeit:  

 Etwas in der Umgebung achtsam beobachten, z. B die Natur, Kinder auf dem Spielplatz, 
Wolken am Himmel oder ein Aquarium. 

 Den Geräuschen in der Umgebung achtsam lauschen, z. B. Natur- oder Tiergeräuschen, 
Musik oder den Geräuschen in der Stadt.  

 Achtsames Schmecken, z. B. während der Mahlzeiten, oder als besondere Übung 
zwischendurch, indem Sie bspw. Schokolade im Mund zergehen lassen. 

 Die Düfte in Ihrer Umgebung achtsam wahrnehmen, z. B. den Duft von Blumen und 
Pflanzen oder Ihres Parfums oder Duschgels, den Geruch von Gewürzen oder die 
Gerüche in der Stadt. 

 Mit geschlossenen Augen etwas mit den Händen ertasten, z. B. den Stuhl, auf dem Sie 
sitzen oder andere Gebrauchsgegenstände Ihres Alltags. 

Seien Sie achtsam für sich selbst: 

 Auf die eigene Sitzposition achten und die Wahrnehmungen im Körper benennen, z. B.: 
Ich spüre den Kontakt meiner Füße mit dem Boden; in meinen Händen ist ein Gefühl von 
Wärme … 

 Die eigenen Bedürfnisse wahrnehmen: Spüre ich Hunger oder Durst? Ist mir zu warm 
oder zu kalt? Bin ich müde und brauche eine Pause? Brauche ich körperliche Ruhe oder 
Bewegung? Oder ist es gut so wie es ist? 

 Den eigenen Stresspegel während des Tages wahrnehmen. Eine Kurve aufmalen, z. B. 
jede Stunde das erlebte Stressniveau aufzeichnen (auf einer Skala von 0–100 %, 
0 = keine Stressreaktion wahrgenommen, 100 % = extrem starke Stressreaktionen 
wahrgenommen). 

Nutzen Sie bestimmte Situationen für Achtsamkeit: 

 Seien Sie achtsam bei alltäglichen Verrichtungen: z. B. beim Zähne putzen, beim 
Aufräumen und Putzen der Wohnung oder des Zimmers, beim Fahrradfahren, beim 
Sport, Singen, Musizieren, beim Spielen mit Kindern, beim Basteln, Kochen etc. 

 Nutzen Sie Wartezeiten für Achtsamkeit: Der Alltag beinhaltet viele Situationen, in 
denen unser Handlungsstrom unterbrochen wird – das Warten an der roten Ampel, das 
Warten bei einer Verabredung, das Warten, bis der PC hochgefahren ist, das Warten, bis 
die Veranstaltung beginnt, das Warten an der Kasse, die Zeit während einer Bus- oder 
Bahnfahrt usw. Nutzen Sie diese Gelegenheiten für Achtsamkeit. Konzentrieren Sie sich 
auf den Augenblick. Sie können Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem lenken, wie er 
kommt und geht. Sie können Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Körperwahrnehmungen 
lenken oder auf das, was um sie herum geschieht.  ©
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 Nutzen Sie den Tagesbeginn für Achtsamkeit: Die Zeit direkt nach dem Aufstehen 
eignet sich besonders gut für Achtsamkeit, weil wir noch nicht so abgelenkt durch die 
zahlreichen Reize des Tages sind. Achtsamkeit kann uns auch helfen, wach zu werden 
und Abstand zu möglichen unangenehmen Träumen zu bekommen. Setzen Sie sich nach 
dem Aufwachen auf die Bettkante und konzentrieren sich für ein paar Atemzüge auf Ihren 
Atem, wie er kommt und geht. Schauen Sie sich dann in Ihrem Zimmer um und nehmen 
Sie bewusst wahr, was Sie sehen. Wenn Sie möchten, sagen Sie am Ende zu sich selbst: 
Ich möchte mich heute bemühen, so achtsam wie möglich zu sein. 

 Den Tag achtsam beenden: Achtsamkeit am Tagesende kann uns helfen, unsere 
Eindrücke des Tages loszulassen und uns auf die Nacht einzustellen. Setzen Sie sich hin 
und lassen Ihre Gedanken vorbeiziehen. Konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem, wie er 
kommt und geht.  

 Positive Ereignisse für Achtsamkeit nutzen: Wie viele positive Ereignisse haben Sie 
schon erlebt und sich hinterher geärgert, weil sie viel zu schnell vergangen sind und Sie 
sie gar nicht richtig genossen haben? Nehmen Sie sich die Zeit und seien Sie achtsam 
bei positiven Ereignissen in Ihrem Leben (z. B. Geburtstage, andere Feste, das 
Wiedersehen mit einem geliebten Menschen, eine gute Nachricht bekommen usw.). 
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