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Absicht

Was ist Achtsamkeit - und was bewirkt sie?

Warum ist Achtsamkeit wichtig - vor und auch
nach der Pensionierung?

Was ist Achtsamkeit - im Alltag, fiir Sie?




Drei Fragen zum Alter

Sind Sie alt?

Was ist das
Schwierigste
am Altern?



Presenter
Presentation Notes
Wenn dieser Vortrag ausschliesslich für alte Menschen wäre – würden Sie aufstehen und den Saal verlassen?
Wann haben Sie zuletzt etwas neues ausprobiert?



Schwierig am Altern ist...

Bedrohungen
Mit Angsten

umgehen
Demenz, Verlust,
Altersheim, Finanzielles,
eigener Tod

Soziale Themen
Einsamkeit

bewaltigen
Tod von Partner/Freunden,
geringere Mobilitat

Akzeptieren lernen



Presenter
Presentation Notes
Wenn dieser Vortrag ausschliesslich für alte Menschen wäre – würden Sie aufstehen und den Saal verlassen?
Wann haben Sie zuletzt etwas neues ausprobiert?



Was ist Achtsamkeit?







Achtsam: «Prasent ohne zu werten»

Bewusst aufmerksam sein

im aktuellen Moment

auf eine bestimmte Art: offen, wohlwollend interessiert
und ohne zu werten.

(Kabat-Zinn 1994, van den Brink/Koster 2015)




Warum ist Achtsamkeit wichtig?




Achtsamkeit wirkt

Blutdruck

Stresshormone, Dauerstress-
Hormone (Carlson et. al. 2007)

Immunsystem (Davidson et al 2003;
Vitek-Janusek et al 2008)

Hirnstrukturen (Neuroplastizitadt)
(Holzl et. al. 2011)

SURPY,

Aufnahmefidhigkeit, Non-Verbales

Konzentration, Flexibilitat (Moore
Malinowski 2009)

Resilienz (Burnout-Pravention)

Lebenszufriedenheit (Davidson et
al. 2003)

/ e<lalle,

Verhandlungsstdrke (Aiwa 2013)

Kreativitat, Losungsorientierung
(Langer 2005, Greenberg et al 2012)

Prosoziales Verhalten (Davidson/Mc
Ewans 2012, Reb/Narayanan/Ho
2015)



http://psy.fgu.edu.tw/web/wlchou/general_psychology/class_pdf/Advanced%20Perceptual/2011/2011week7_HaoChen_paper.pdf
https://flora.insead.edu/fichiersti_wp/InseadEMCCCtheseswave12/78430.pdf
http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0036206
http://ink.library.smu.edu.sg/cgi/viewcontent.cgi?article=4539&context=lkcsb_research

Achtsamkeit wirkt: Fiinf Meta-Anaylsen

i Bei Gesunden

== Chiesa/Serretti 2009 - breitere Wirkung als

== Entspannungstechniken

P Khoury et al. 2015 - hohe Wirksamkeit bei Stress,
Wirkung auf Lebensqualitdt und Burnout

Bei Krebspatienten
Ledesma/Kumano 2009 - wirksam

Cramer et. al 2012 - wirksamer als Ubliche
Alternativen

Bei Gesunden und Kranken

Grossmann et al 2003 - wirksam, breites Spektrum

Laufende Forschungsresultate finden sich bei AMRA
(American Mindfulness Research Association)
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19432513
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25818837
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/pon.1400/abstract?systemMessage=Wiley+Online+Library+will+be+disrupted+on+11+May+from+10:00-12:00+BST+(05:00-07:00+EDT)+for+essential+maintenance
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3457885/
http://www.jpsychores.com/article/S0022-3999(03)00573-7/abstract
https://goamra.org/

Achtsamkeit fundiert lernen; MBSR

¢

o

«Mindfulness based Stress Reduction»
(nach J. Kabat-Zinn)

Acht Wochen, acht Kursabende und ein ganzer Tag;
45’ Minuten tagliche Hausaufgaben

Wissenschaftlich bestens erforschtes, wirksames
Programm

Lehrperson ( )

Ubungen
Atmen
Gehen
Kérperwahrnehmung (in Ruhe)
Kérperbewegung (Yoga)
Essen
Horen
U.v.a.m.



Achtsamkeit fundiert lernen ...

Mindful Leadership (nach J. Marturano)
Vergleichbare Resultate

2x10 Minuten formale Ubung plus integrierte
Hausaufgaben

Auf Wirtschaft / Fiihrungskrafte zugeschnitten

Mindfulness based Strength Pracitce (nach R. Niemiec)

Integriert Erkenntnisse & und Ubungen der Positiven
Psychologie

Vergleichbare Resultate, plus mehr Lebensfreude




Verlangsamt Meditation die Alterung?

Chromosome

Conclin et a. (2018)

telomere

Telomere = Repetitive Enden der
Gene

Telomere werden mit dem Alter
klrzer

Stress beschleunigt diesen
Prozess, Meditation verlangsamt

ihn, kann ihn sogar umkehren
(bei murrischen und leicht erregbaren
Personen besonders)

Klrzere Telomere werden auch
mit erhdhter Wahrscheinlichkeit
von Krebs in Verbindung
gebracht.



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0889159118300473

Meditieren reduziert Hirnalterung

Langzeitmeditierende (50 J.) haben ein Hirn, das 7 %2
Jahre junger ist als Gleichaltrige nicht Meditierende.
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http://www.neuro.uni-jena.de/pdf-files/Luders-NI16.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5447722/

Meditieren verlangsamt biologische Alterung

Epigenetik: Welche Faktoren legen die Aktivitdt eines Gens fest, und
damit die Entwicklung der Zelle?

Gemessen wurde: DNA-Methylierung von Blutzellen
(IEAA Intrinsic Epigenetic Age Acceleration)

Bei Nicht-Meditierernden Uiber 52 wurde eine erhohte Zellalterung
festgestellt gegenuber jingeren Nicht-Meditierenden.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5863232/

Yoga hilft

Hoch wirksam bei psychischen Stérungen
Vergleichbar mit Psychotherapie oder Pharmakotherapie
Leicht besser als Sport

Sehr hohe Wirksamkeit bei Depression.

Klatte R., Pabst S., Beelmann A., Rosendahl J. ( ): The efficacy of body-oriented yoga in mental disorders -
a systematic review and meta-analysis.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27118717

Lebenszufriedenheit: Optimisten leben langer.

Nonnen-Studie (anner et al. 2001)
Optimistinnen leben langer als Pessimistinnen.

Herzinfarktstudie

Paarstudie


https://www.apa.org/pubs/journals/releases/psp805804.pdf
https://doi.org/10.1177/0956797619835147

6 Wege zum Wohlbefinden

/ Soziale Sich

/ Konflikte setzen
positives bewaltigen stirken und
Denken lernen danach

streben

Sich um

kiimmern

Alle sechs Wege haben Beziige zum Thema «Achtsamkeit».

Quelle: Lyubomirsky (2008)




Das Gliick gldnzt in den Sternstunden...

Bedeutende positive
lebensereignisse
verlangern das l.eben

«Oscar»
Nobelpreis




... aber es wohnt im

» Gliick ist «trainierbar».
Zeit
Vielfalt
Routinen
Einstellung
«Verweilen»




Beim Atem sein

wohlwollend
zuruckkehren

Bemerken, dass
man
abgeschweift ist



«Golden Agers»

» Anteil an Personen mit hoher Lebenszufriedenheit

16=17 Jahre
18-24 Jahre
25-49 lahre
50-64 Jahre
&5 und Alter

0% HJ;T.: 20%  30% 40%  50%  &0%  TO% [




Wie sehen Sie |hr Alter?

Senioren mit einem positiven Altersbild gehen trotz
gesundheitlicher Probleme regelmalig spazieren.

Wurm/Sass (2015)




Im Alltag den Sport sehen

Wer sich bewusst ist, dass er/sie sich etwas Gutes tut,
vervielfacht allein durch dieses Bewusstsein die gute Wirkung.

A.J. Crum & E. J. Langer (2007): Mind-set matters: exercise and the placebo effect. Psychological Science,
18(2), 165-171.




Wie sehen Sie lhre «Gesundheit»?

Die objektive und subjektive Gesundheit fallen mit zunehmendem Alter
auseinander:

Fast Gesunde fiihlen sich krank,
Menschen mit mehreren Diagnosen fiihlen sich gesund.

Wer sich fur gesund halt ...

erhadlt seine verbleibende Beweglichkeit langer
lebt langer.

Wurm/Sass (2015), Benyamini/Idler (1999)




Fragen zu Achtsamkeit

‘m

Was ware
eine gute
Frage?




«Alt bist Du nicht, wenn
Deine Geburt lange her 1st,

sondern wenn Du Dich
aut nichts mehr freust und
nichts Neues mehr
ausprobierst.»

A.H.



Achtsamkeit im Alltag

Nehmen Sie den ersten Schluck lhres Pausengetranks vollstandig
wahr.

Nehmen Sie den ersten Biss lhres Pausensnacks wahr vom Anfang bis
zum Schluss.

Tun Sie Dinge nicht anders als sonst -
seien Sie bloss neugierig und liebevoll préisent
dabei, wenn Sie sie tun.




Danke fur lhr aktives Dabeisein.
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