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Das Konzept der Achtsamkeit in der 
psychosozialen Praxis 
 
Achtsamkeit – Möglichkeiten und Grenzen der An-
wendung zur Stressbewältigung 
 
In Zeiten hoher Beanspruchung und Stress können wir Ge-
fühlen nicht entkommen. Chronischer Ärger, Versagens-
angst und Zweifel beeinträchtigen nicht nur die Lebensquali-
tät, sondern auch die gesundheitlichen Folgen. 
 
Eine achtsame Geisteshaltung dient der Beruhigung und 
schafft Raum zur Ressourcenaktivierung. Allerdings muss 
eine achtsame Haltung gelernt und verinnerlicht werden; 
das klappt nicht von heute auf morgen – das braucht Geduld 
mit sich selbst. 
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