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Übersicht

▪ Was ist Achtsamkeit?

▪ Was bringt Achtsamkeit?

▪ Achtsamkeit und Alter

▪ Austausch und Fragen

▪ Übungen



▪ Sitzmeditation: Ankommen
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Übung



Achtsamkeit

▪ A – Aufmerksamkeit

▪ H – Haltung

▪ A – Absicht

▪ ! – Jetzt



Spektrum der Achtsamkeit

Wellness

Zur Ruhe 
kommen

Aufmerksamkeits-
training

Stress-
bewältigung 

Bewusstseins-
kompetenz



Kurzfristige Effekte

▪ Entspannung

▪ Konzentration

▪ Wachheit

▪ Energie

▪ Gelassenheit

▪ … 



Langfristige Effekte

▪ Gehirnfunktionen und -strukturen

▪ Immunsystem

▪ Zellalterung

▪ Psychische Gesundheit

▪ Soziale Beziehungen und Kompetenzen

▪ … 



▪ Change your mind to change your brain

Neuroplastizität



Achtsamkeits-Hype

Artikel aus: Perspectives on Psychological Science, 1-26, 2017



Grafik von AMRA: Mindfulness Journal Publications by Year, 1980 - 2024

Wissenschaftliche Artikel



▪ Stehmeditation: Bodyscan
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Übung



Achtsamkeit und Alter

▪ Rückschau und Ausblick

▪ Primärer und sekundärer Stress

▪ Stressbewältigung und Neugier

▪ Akzeptanz und Gelassenheit

▪ Altersweisheit und Altersmilde



Dieser Moment

Der gegenwärtige Moment ist der einzige 

Moment, in dem wir tatsächlich leben.

Vergangenes ist vorüber, Zukünftiges noch 

nicht geschehen.

Nur die Gegenwart steht uns zum Leben zur 

Verfügung. Das Jetzt ist die einzige Möglich-

keit, die wir haben, um zu sehen, zu handeln, 

um heil und gesund zu werden.

Nach: Jon Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living



Achtsamkeit und Alter

▪ Rückschau und Ausblick

▪ Primärer und sekundärer Stress

▪ Stressbewältigung und Neugier

▪ Akzeptanz und Gelassenheit

▪ Altersweisheit und Altersmilde



Ein frischer Blick

Die wahre Entdeckungsreise besteht

nicht darin, neue Landschaften zu

suchen, sondern mit neuen Augen

zu schauen.

Nach: Marcel Proust, La Prisonnière



Achtsamkeit und Alter

▪ Rückschau und Ausblick

▪ Primärer und sekundärer Stress

▪ Stressbewältigung und Neugier

▪ Akzeptanz und Gelassenheit

▪ Altersweisheit und Altersmilde



Gelassenheit

Ich bitte um die Gelassenheit, das zu 

akzeptieren, was ich nicht ändern kann.

Ich bitte um den Mut, das zu ändern,

was ich ändern kann.

Und ich bitte um die Weisheit, das eine

vom anderen unterscheiden zu können.

Nach: Reinhold Niebuhr, Serenity Prayer



Achtsamkeit und Alter

▪ Rückschau und Ausblick

▪ Primärer und sekundärer Stress

▪ Stressbewältigung und Neugier

▪ Akzeptanz und Gelassenheit

▪ Altersweisheit und Altersmilde



Aufmerksamkeitstraining



▪ Sitzmeditation: Fokus und Weite
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Übung



Üben, Üben, Üben

▪ 10 Minuten pro Tag eine Achtsamkeitsübung 

machen.

▪ Einmal pro Woche etwas mit Neugier und 

Offenheit wie zum ersten Mal machen.

▪ Achtsamkeit in den Alltag bringen.

▪ Geduld haben und freundlich bleiben –

egal wie viel (und ob) Sie üben.



Herzlichen Dank

für Ihr Interesse und

für Ihre Aufmerksamkeit


