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Gesund und Aktiv 60+
Sinne und Sinnlichkeit

CNN - The Dalai Lama remains mindful by 
meditating at least five hours a day



Achtsamkeit bezeichnet einen Zustand von Geistesgegenwart, in dem ein Mensch hellwach die gegenwärtige 
Verfasstheit seiner direkten Umwelt, seines Körpers und seines Gemüts erfährt, ohne von Gedankenströmen,
Erinnerungen, Phantasien oder starken Emotionen abgelenkt zu sein, ohne darüber nachzudenken oder diese 
Wahrnehmungen zu bewerten.

Achtsamkeit kann demnach als Form der Aufmerksamkeit im Zusammenhang mit einem besonderen
Wahrnehmungs- und Bewusstseinszustand verstanden werden, als spezielle Persönlichkeitseigenschaft
sowie als Methode zur Verminderung von Leiden (im weitesten Sinne).

Historisch betrachtet ist „Achtsamkeit“ vor allem in der buddhistischen Lehre und Meditationspraxis zu finden. 
In der westlichen Kultur ist das Üben von „Achtsamkeit“ insbesondere durch den Einsatz im Rahmen verschiedener
Psychotherapiemethoden bekannt geworden.[1] Der Begriff Achtsamkeit wird außerdem im Rahmen der
Care-Ethik für eine Praxis der Zuwendung verwendet.

Mindfulness (deutsch: Achtsamkeit)
Dalai Lama: It is a form of meditation, and it is a mindset.

https://de.wikipedia.org/wiki/Mensch
https://de.wikipedia.org/wiki/Bewusstseinszustand#Wachzustand
https://de.wikipedia.org/wiki/Umwelt
https://de.wikipedia.org/wiki/Menschlicher_K%C3%B6rper
https://de.wikipedia.org/wiki/Gem%C3%BCt
https://de.wikipedia.org/wiki/Gedanken
https://de.wikipedia.org/wiki/Erinnerung_(Psychologie)
https://de.wikipedia.org/wiki/Phantasie
https://de.wikipedia.org/wiki/Grundgef%C3%BChl
https://de.wikipedia.org/wiki/Wertung
https://de.wikipedia.org/wiki/Aufmerksamkeit
https://de.wikipedia.org/wiki/Wahrnehmung
https://de.wikipedia.org/wiki/Bewusstsein
https://de.wikipedia.org/wiki/Pers%C3%B6nlichkeitseigenschaft
https://de.wikipedia.org/wiki/Leid
https://de.wikipedia.org/wiki/Buddhismus
https://de.wikipedia.org/wiki/Meditation
https://de.wikipedia.org/wiki/Westliche_Welt
https://de.wikipedia.org/wiki/Psychotherapie
https://de.wikipedia.org/wiki/Achtsamkeit_(mindfulness)#cite_note-1
https://de.wikipedia.org/wiki/Achtsamkeit_(care)
https://de.wikipedia.org/wiki/Care-Ethik
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CNN —
In a time when traumatic events such as pandemics, shootings and loss seem never-ending, mindfulness can 
be a tool for feeling capable during periods of uncertainty.

Mindfulness als Coping Strategie
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CNN - The Dalai Lama remains mindful by 
meditating at least five hours a day

Wie wird man „achtsamer“?

Die meisten Leute nehmen zum
Beginnen einen Kurs; eine einfache
„mindfulness“ Übung könnte aber 
auch nur 10 Minuten pro Tag 
benötigen:
Vermeiden Sie jegliche Art von 
Ablenkung (z.B. Smartphone); 
beruhigen Sie Ihren Geist und 
konzentrieren Sie sich auf Ihre
Atmung: wie die Luft in und aus 
Ihrem Körper geht. Wenn Ihr Geist 
zu wandern beginnt, bringen Sie 
den Fokus zurück zur Atmung! 

Das Fokussieren wird einfacher, wie 
mehr Sie diese Übung machen.

Einfache Atem-Übung für Anfänger (und Fortgeschrittene!)
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Fünf Fazetten Mindfulness Questionnaire (deutsche Version (FFMQ-D))

Michalak J: Five Facet Mindfulness Questionnaire, deutsche Version (FFMQ-D) 
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Michalak J: Five Facet Mindfulness Questionnaire, deutsche Version (FFMQ-D) 

Bewertung der einzelnen Fazetten:
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Wie “mindful” sind Sie?

“BREATH COUNTING TASK” (Atemzug-Zähl-Aufgabe)
Schneller Test ohne Fragebogen (Levinson et al, 2014). Zählen der Atemzüge von 1 bis 8 mit Drücken auf 
einen Knopf bei jedem Atemzug. Beim neunten Atemzug muss ein anderer Knopf gedrückt werden. 
Ein dritter Knopf kann gedrückt werden, wenn man – wegen Fehlern oder “Rausfallen” – neu beginnen will 
(muss).

Erste Studien zeigen, dass dieser Test ein gutes Screening für “Mindfulness” sein könnte. Neue Studien
dazu sind am Laufen resp. geplant!

•Levinson, D. B., Stoll, E. L., Kindy, S. D., Merry, H. L., & Davidson, R. J. (2014). A mind you can count on: 
validating breath counting as a behavioral measure of mindfulness. Frontiers in psychology, 5, 
1202. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2014.01202
•Wong, K., A. A. Massar, S., Chee, M.W.L. et al. Towards an Objective Measure of Mindfulness: 
Replicating and Extending the Features of the Breath-Counting Task. Mindfulness 9, 1402–1410 
(2018). https://doi.org/10.1007/s12671-017-0880-1

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2014.01202
https://doi.org/10.1007/s12671-017-0880-1
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„Mindfulness“ und Wissenschaft

Wissenschaftliches Interesse anhand der Anzahl wissenschaftlicher 
Studien:

2021: 3432

2000: 155

„Mindfulness“

„Mindfulness, kognitive Funktion“
2021: 316

2015
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MacAulay RK, Halpin A, Andrews HE, Boeve A: Trait mindfulness associations with executive function and well-being in older adults. 
Aging & Mental Health 2021, DOI: 10.1080/13607863.2021.1998352 

Alter Studienpopulation: 55 – 87 Jahre
Anzahl Teilnehmer: 121

Hohe „Mindfulness“ assoziiert mit: - höherem Alter
- höherer Ausbildung
- grösserer Stressresistenz
- kontrollierterem Verhalten
- grösserem psychologischen Resilienzvermögen
- besserem Wohlbefinden

Assoziationen von „Mindfulness“ mit Hirnfunktion und Wohlbefinden
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Mirabito G, Verhaeghen P. The Effects of Mindfulness Interventions on Older Adults' Cognition: A Meta-Analysis. J Gerontol B Psychol Sci
Soc Sci 2022 Sep 23:gbac143. doi: 10.1093/geronb/gbac143. Epub ahead of print. PMID: 36148552.

Effekte von Mindfulness Interventionen auf die Kognition von Senioren: Meta-Analyse

Fokussierte 
Aufmerksamkeits-Übungen: 
beste Art die Kognition zu stärken! Forest plot of effect sizes 

Haupteffekte im Bereich von
Aufmerksamkeit, Langzeitgedächtnis,
visuell-räumliche Fähigkeiten.

Kognitiv gesunde Senioren: grösste Effekte



• Das Programm hat mich aufgeweckt, meinen Körper wieder in die Hand zu nehmen, 
ihn wieder beherrschen zu lernen, mich aufzurichten, wieder in die Tiefe zu atmen.

• Ich bin ein anderer Mensch geworden, ruhiger, weniger aufbrausend, habe begriffen 
worum es geht, Körperwahrnehmung hilft. 

• Meine Körperwahrnehmung im Fuss hat sich verbessert, ich stehe besser auf den 
Füssen, auf dem Boden. Atmungs- und Haltungsveränderung mit zentrierter 
Bewegungskoordination gekoppelt halfen dazu, dass meine Stimme ihren Sitz fand, 
dass ich im Alltag beim Kochen, Treppenlaufen aufmerksamer und weniger gestresst
bin.

• Das Programm hat mir bewusst gemacht, dass ich mental und physisch etwas für 
meine Gesundheit machen muss. Ich wurde standhafter (auch mental), sitze und 
gehe aufrechter.

Power Centering for Seniors (PCS Mindfulness Training): Testimonials

Bridenbaugh et al. : Power Centering for Seniors: Ein innovatives Programm zur Verbesserung der Mobilität und 
Lebensqualität von zu Hause wohnenden älteren Menschen (https://clinicaltrials.gov/ct2/show/NCT04861831)
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Mindfulness: 
wissenschaftlich erwiesene Vorteile für die Gesundheit!

Durch Achtsamkeitsübungen können körperlich, im Blut wie auch 
im Gehirn relevante Veränderungen gemessen werden. Wer 
regelmäßig Achtsamkeit praktiziert, beeinflusst z.B. auch die 
Hormonpegel im Blut. Die Folge: Stress wird reduziert, hoher 
Blutdruck und Schlafqualität verbessert, und das allgemeine 
Wohlbefinden erhöht. Achtsames Meditieren lässt zudem den 
Mandelkern (Angst!) im Gehirn schrumpfen und den 
Hippocampus (Gedächtnis) wachsen!
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Just do it!
Mindfulness:
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