
SELBSTLIEBE UND ACHTSAMKEIT 

 

Achtsamkeit und Selbstliebe sind zwei eng miteinander verbundene Konzepte, die in unserer 

modernen, oft hektischen Welt zunehmend an Bedeutung gewinnen. Viele Menschen 

kämpfen mit den Erwartungen des Alltags, einem hohen Mass an Stress und der Tendenz, 

sich selbst hart zu kritisieren. Achtsamkeit und Selbstliebe bieten hier einen Weg zu einem 

erfüllteren, glücklicheren und gesünderen Leben, indem sie uns lehren, uns selbst mit mehr 

Verständnis, Mitgefühl und Akzeptanz zu begegnen. 

Was ist Achtsamkeit? 

Achtsamkeit bedeutet, im gegenwärtigen Moment bewusst zu leben, ohne zu urteilen. Anstatt 

unsere Gedanken immer wieder in die Vergangenheit oder die Zukunft wandern zu lassen, 

richtet sich die Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt. Die Praxis der Achtsamkeit umfasst 

das bewusste Erleben unserer Gedanken, Gefühle und körperlichen Empfindungen. 

Achtsamkeit ist eine alte Methode, die aus buddhistischen Traditionen stammt und vor allem 

durch den amerikanischen Medizinwissenschaftler Jon Kabat-Zinn in den Westen gebracht 

wurde. Sie wird heute in vielen Therapien und Programmen zur Stressbewältigung eingesetzt. 

Das Hier und Jetzt erleben: Achtsamkeit hilft uns, das Leben in diesem Moment 

wahrzunehmen und nicht ständig in Gedanken zu versinken. Diese Präsenz im Augenblick 

kann helfen, besser mit Herausforderungen umzugehen und das Leben intensiver zu erfahren. 



Nicht wertende Haltung: Achtsamkeit beinhaltet, Beobachtungen ohne Urteil anzunehmen. 

Das bedeutet, dass man Gedanken und Gefühle akzeptiert, ohne sie direkt als „gut“ oder 

„schlecht“ zu bewerten. Dies kann den inneren Kritiker beruhigen und das eigene 

Wohlbefinden fördern. 

Was ist Selbstliebe? 

Selbstliebe bedeutet, sich selbst mit Respekt, Mitgefühl und Verständnis zu behandeln. Sie 

umfasst das Akzeptieren der eigenen Stärken und Schwächen, das Setzen gesunder Grenzen 

und das Anerkennen des eigenen Wertes. Selbstliebe unterscheidet sich stark von Egoismus, 

da sie auf einem gesunden Selbstbild basiert, das uns erlaubt, uns selbst so zu akzeptieren, wie 

wir sind. 

Selbstliebe ist die Grundlage für unser emotionales Wohlbefinden und unsere psychische 

Gesundheit. Sie ermöglicht es uns, eine positive Beziehung zu uns selbst aufzubauen und 

besser auf unsere Bedürfnisse einzugehen. 

Mitfühlender Umgang mit sich selbst: Selbstliebe bedeutet, sich selbst genauso freundlich 

und verständnisvoll zu behandeln, wie man es bei einem guten Freund tun würde. Statt 

harscher Selbstkritik wird Selbstmitgefühl geübt. 

Eigene Bedürfnisse anerkennen: Ein wichtiger Aspekt der Selbstliebe ist, die eigenen 

Bedürfnisse wahrzunehmen und ernst zu nehmen. Das bedeutet auch, Nein sagen zu können 

und Grenzen zu setzen, ohne sich schuldig zu fühlen. 

Die Verbindung zwischen Achtsamkeit und Selbstliebe 

Achtsamkeit und Selbstliebe gehen Hand in Hand. Indem wir achtsamer werden, entwickeln 

wir ein tieferes Verständnis für uns selbst. Achtsamkeit gibt uns die Möglichkeit, uns unserer 

Gedanken, Gefühle und inneren Muster bewusst zu werden. Durch diese Bewusstwerdung 

fällt es uns leichter, uns selbst mit Mitgefühl und Freundlichkeit zu begegnen, anstatt uns 

selbst für Fehler oder Schwächen zu verurteilen. 

Ein achtsamer Umgang mit sich selbst fördert Selbstliebe, weil er uns zeigt, dass wir in jedem 

Moment gut genug sind, wie wir sind. Durch Achtsamkeit lernen wir, uns als Menschen 

anzunehmen und zu schätzen, unabhängig von äusseren Erfolgen oder Misserfolgen. 

Die Vorteile von Achtsamkeit und Selbstliebe 

Die Praxis von Achtsamkeit und Selbstliebe bringt zahlreiche Vorteile für Körper und Geist: 

 Reduzierter Stress und Angst: Achtsamkeit kann helfen, Stress und Ängste zu 

reduzieren, indem sie uns im gegenwärtigen Moment verankert. Anstatt über die 

Vergangenheit nachzugrübeln oder sich über die Zukunft zu sorgen, erfahren wir Ruhe 

und Entspannung. 

 

 Verbesserte psychische Gesundheit: Studien zeigen, dass Achtsamkeit und 

Selbstliebe Depressionen lindern und die allgemeine psychische Gesundheit stärken 

können. Menschen, die sich selbst liebevoll behandeln, neigen weniger zu 

Depressionen und Selbstzweifeln. 



 Bessere Beziehungen: Indem wir lernen, uns selbst zu lieben, können wir auch 

anderen gegenüber liebevoller und empathischer sein. Selbstliebe stärkt die Fähigkeit 

zur Bindung und Kommunikation in Beziehungen, da wir uns weniger abhängig vom 

Zuspruch anderer machen. 

 

 Stärkung des Selbstbewusstseins: Selbstliebe stärkt das Selbstbewusstsein, weil wir 

lernen, uns selbst zu respektieren und auf unsere inneren Werte zu hören. Sie hilft, 

sich von äusseren Bewertungen zu lösen und innere Zufriedenheit zu finden. 

Praktische Tipps für Achtsamkeit und Selbstliebe 

Achtsamkeit und Selbstliebe erfordern regelmässige Übung und Geduld. Hier sind einige 

praktische Methoden, um beide in den Alltag zu integrieren: 

Achtsamkeit praktizieren 

Achtsames Atmen: Eine einfache Methode, Achtsamkeit zu üben, ist das bewusste Atmen. 

Nehmen Sie sich täglich ein paar Minuten Zeit, um Ihren Atem zu beobachten. Konzentrieren 

Sie sich dabei auf das Ein- und Ausatmen und lassen Sie störende Gedanken vorbeiziehen, 

ohne ihnen zu folgen. 

Body-Scan: Bei dieser Methode wird der Körper von Kopf bis Fuss gedanklich „abgescannt“. 

Ziel ist es, alle Empfindungen wahrzunehmen und sie zu akzeptieren. Der Body-Scan fördert 

das Bewusstsein für den eigenen Körper und entspannt. 

Bewusste Pausen im Alltag: Im Alltag kann es helfen, immer wieder kleine Pausen 

einzulegen, in denen Sie bewusst wahrnehmen, was gerade um Sie herum geschieht. Diese 

kurzen Momente der Achtsamkeit helfen, präsent zu bleiben und den Stresspegel zu senken. 

Selbstliebe kultivieren 

Positives Selbstgespräch: Üben Sie sich darin, positiv und unterstützend mit sich selbst zu 

sprechen. Wenn Sie einen Fehler machen, sprechen Sie sich Mut zu und erinnern Sie sich 

daran, dass Fehler menschlich sind. 

Dankbarkeit praktizieren: Notieren Sie sich jeden Abend drei Dinge, für die Sie dankbar 

sind – das kann von einer netten Begegnung bis hin zu einer Tasse Kaffee reichen. 

Dankbarkeit für kleine Freuden hilft, sich selbst und das Leben positiver wahrzunehmen. 

Gesunde Grenzen setzen: Selbstliebe bedeutet auch, Nein zu sagen, wenn es notwendig ist. 

Lernen Sie, Ihre eigenen Bedürfnisse ernst zu nehmen und sich selbst an erste Stelle zu 

setzen, ohne sich dabei egoistisch zu fühlen. 

Regelmässige Selbstfürsorge: Sorgen Sie regelmässig für Ihre körperliche und seelische 

Gesundheit. Gönnen Sie sich Entspannungszeiten, schlafen Sie ausreichend, ernähren Sie sich 

gesund und pflegen Sie Hobbys, die Ihnen Freude bereiten. 

Die Herausforderungen auf dem Weg zur Achtsamkeit und Selbstliebe 

Für viele Menschen ist es anfangs nicht leicht, sich auf Achtsamkeit und Selbstliebe 

einzulassen. Viele haben gelernt, sich durch äussere Bestätigung und Leistung zu definieren, 



und haben möglicherweise tiefe Selbstkritik verinnerlicht. Auch das „Loslassen“ kann am 

Anfang schwerfallen, da wir häufig an negativen Gedankenmustern festhalten. Geduld und 

regelmässige Praxis sind hier entscheidend. 

Achtsamkeit und Selbstliebe sind Prozesse, die Zeit und Mühe erfordern. Es kann helfen, sich 

in schwierigen Momenten an die Vorteile zu erinnern und sich bewusst zu machen, dass auch 

kleine Schritte in die richtige Richtung führen. Selbstliebe bedeutet nicht, perfekt zu sein, 

sondern sich auch in nicht-perfekten Momenten zu akzeptieren. 

 

 


