PH Ziirich PH Ziirich
Ubersicht
Achtsamkeit
- Achtsamkeitsbasierte Verfahren
- Was ist Achtsamkeit
Wirkungen von Achtsamkeit auf die Gesundheit:
Uberblick Gber Forschungsbefunde

PH Ziirich

PH Ziirich

Achtsamkeit — Karriere eines Begriffs

Seit 10 Jahren stark anwachsende Forschung zu Achtsamkeit und ihren
Wirkungen auf die psychische Gesundheit.
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Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)

Erstes achtsamkeitsbasiertes Training
im westlichen Kontext

1979 von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn u.a.
entwickelt.

Hintergrund: Vipassana- und Zen-
Meditation, Yoga

Programm fir Menschen mit chron.
Schmerzen, Herz-Kreislauf-Krankheiten,
Krebs, AIDS.. als Ergédnzung zur schulmedizinischen
Behandlung.

Im gleichen Jahr Griindung der Stress-Reduction-Clinic an
der Universitat Massachusetts.
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Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR):
Aufbau des Acht-Wochen-Kurses

e

» Acht Sitzungen a 2.5 bis 3 Stunden

» Zusatzlich Ganztag nach Woche 6.

» Formelle Achtsamkeitsiibungen: Body Scan,
Sitzmeditation, achtsame Bewegung (Yoga)

%+ Informelle Ubung: Achtsamkeit
im Alltag

%+ Tagliche Ubungspraxis
zwischen Terminen

%+ Thematische Schwerpunkte
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Achtsamkeitsbasierte Verfahren

In den letzten Jahren starke Zunahme von weiteren
achtsamkeitsbasierten Methoden in der Psychotherapie, Beratung
und Pravention:

3
o

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) (Kabat-Zinn,
1990): Stressbewaltigung durch Achtsamkeit
Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) (Segal,
Williams, Teasdale, 2001): Rickfallprophylaxe fiir Personen
mit Depressionen

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) (Hayes et al.,
1999): Psychotherapeutische Methode

Dialectical Behavior Therapy (DBT) (Linehan, 1993):
Behandlung von Borderline-Stérungen
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Achtsamkeitsbasierte Verfahren

+ Laufend weitere
Neuentwicklungen
(Trainings fur Menschen
mit Angstoérungen,
ADHS, Schlafstérungen,
Suchtproblemen etc.)

Im padagogischen Bereich erste Interventionen in Schulen
(Kaiser Greenland (USA), Kaltwasser (D), Simma (A),
Nakamura (CH).

Was ist Achtsamkeit?

Begriff stammt aus dem Buddhismus, ist ein
zentraler Aspekt der meditativen Ubung

(Pali: Sati, Sanskrit: Smriti).

Grundidee: Leiden entsteht, weil unsere
Wahrnehmung getriibt ist.

-> Achtsamkeit hilft, klarer zu erkennen.

-> Achtsamkeitstraining férdert die Entfaltung
von Weisheit und Mitgefihl.

-> Achtsamkeit als erster Erleuchtungsfaktor
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Was ist Achtsamkeit?

Klassische Analogien :
 Hirte, der — entspannt unter einem Baum
sitzend - seine Kiihe beobachtet
(Analayo, 2003).
* Wachter am Tor zu einer Stadt, der darauf
achtet, welche Personen die Stadt betreten
(ebd.).

s

-> Achtsamkeit als ein ruhiges und innerlich
abgeldstes Uberschauen und Beobachten

der eigenen Erfahrung (ebd.). i

Was ist Achtsamkeit?

Aufmerksam sein

auf den gegenwartigen
Moment,

absichtsvoll und

nicht-bewertend.

(Kabat-zinn, 1990)
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Was ist Achtsamkeit?

Wissenschaftliche Definitionen:

< Achtsamkeit als ein unmittelbares, gelassenes, nicht-wertendes
und kontinuierliches Gewahrsein der kdrperlichen, emotionalen
und geistigen Prozesse von Moment zu Moment (Grossman et
al., 2004).

< Achtsamkeit als eine rezeptive Aufmerksamkeit auf und ein
Gewahrsein der aktuellen Ereignisse und Erfahrungen (Brown,
Ryan & Creswell, 2007).

Grundideen von achtsamkeitsbasierten Verfahren

<+ Achtsamkeit als universelle menschliche Fahigkeit, die
trainierbar ist.

« Keine religioésen Grundannahmen oder Verpflichtungen

< Achtsamkeit mildert die Auswirkungen von Belastungen und
hilft, konstruktiver damit umzugehen.

< Teilnehmerlnnen lernen ,Werkzeuge‘, um Achtsamkeit zu
Uiben und dadurch das eigene Wohlbefinden zu férdern.
Dadurch wird ihre Selbstverantwortung unterstttzt.




PH Ziirich ==

PH Ziirich ==

Wirkungen von Achtsamkeitstrainings

% Psychische Gesundheit

< Physisches Befinden

< Emotionsregulation

« Handlungsregulation

< Soziale Fahigkeiten

< Physiologische Wirkungen

< Strukturelle und funktionelle Wirkungen auf das Gehirn

Metaanalysen zu den Wirkungen von MBSR / MBCT auf die
physische und psychische Gesundheit

“+Grossman et al., 2004: 20 Studien Gber MBSR: Verbesserungen beziiglich mentaler
Gesundheit (psych. Wohlbefinden, Depression, Angst, Schlaf, Lebensqualitat, aff.
Schmerzempfindung) und physischer Gesundheit (medizinische Symptome,
physische Schmerzen / Einschrénkungen, phys. Lebensqualitét)

Table 3
ii:1;\'l of mindfulness training based on a pre—post comparison for mental

and physical health variables (&, number of studies; N, number of subjects;
o, mean effect size; P value, two-tailed)

Variables k N d 95%-C1 P

Mental health 18 R4 0.50 043-0.56 P < 0001
Physical health 9 566 0.42 0.34-0.50 P < 0001

<*Hofmann et al. 2010: 39 Studien tber MBSR / MBCT mit randomisiertem Design zur
Wirkung auf Angst / Depression:
<« Effektstarke fir Abnahme von Angst (Préa-Post): Hedges's g= 0.63, p<.01.
<« Effektstarke fir Abnahme von Depression (Pra-Post) Hedges's g= 0.59, p<.01.
< Fr klinisch auffallige Populationen: Stérkere Effekte, fiir andere: Schwachere Effekte.
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Wirkungen von Achtsamkeit auf die psychische Gesundheit
und das Wohlbefinden:

“+Speca et al., 2000: Weniger Depression, Angst, mehr Energie

«»Brown & Ryan, 2003; Chambers, Lo & Allen, 2008: Abnahme negativer
Stimmung

“*Ma & Teasdale, 2004: 75 depressive Patientinnen: Deutliche Abnahme der
Ruckfallquote in Depression

“+Goldin, Ramel & Gross, 2009: 16 erwachsene Angstpatientinnen:

Abnahme von sozialer Angst, Depression, Rumination,

Zunahme des Selbstwertes

Wirkungen von Achtsamkeit auf die Emotionsregulation
1. Reduzierte physiologische Reaktivitat:

“+Arch & Craske, 2006; Ortner, Kilner & Zelazo, 2007: Reduktion der
physiologischen Reaktivitat und schnellere Erholung.

“+Speca et al., 2000: Abnahme der emotionalen Irritierbarkeit

“*Herwig, Kaffenberger, Jancke & Briihl, 2010: Achtsame Selbstwahrnehmung
von Geflhlen reduziert die Aktivierung der linksseitigen Amygdala
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Wirkungen von Achtsamkeit auf die Emotionsregulation

2. Gesiuindere Emotionsregulationsstrategien

< Hayes & Feldman, 2004: Weniger Verdrangung, weniger Rumination,
weniger Ubergeneralisierung, mehr Klarheit, schnellere Erholung, héhere
kognitive Flexibilitat, gr. Bemihen um ein Versténdnis der Ursachen, ohne
sich in den Gedanken dartiber zu verlieren)

< Shapiro et al., 2006: A. fiihrt zu weniger Rumination und weniger
ungunstigen Verhaltensgewohnheiten (Vermeidungsverhalten,
Suchtverhalten etc.)

« Jimenez et al., 2010: Achtsamkeitstraining erhéht emotionale
Selbstwirksamkeit.

Wirkungen von Achtsamkeit auf die Handlungsregulation

< Chambers et al., 2008, Tang et al., 2007: Forderung der
Aufmerksamkeitssteuerung und Konzentrationsfahigkeit
< Chatzisarantis & Hagger, 2007: Verbesserte Umsetzung von Intentionen in
Handlungen
< Singh et al., 2007a, Singh et al., 2007b: Reduktion von Aggressivitat
<« Zylowska et al., 2008: Verbesserte Aufmerksamkeit bei Jugendlichen mit
ADHS
< Napoli, Krech und Holley, 2005: 24-Wochen-Programm bei Primarschiilerinnen
fuhrte zu Verbesserungen der Aufmerksamkeit und der sozialen
Fertigkeiten und zu einer Abnahme der Angstlichkeit.
< Flook, Smalley, Kitil, Galla, Kaiser-Greenland,
Locke, Ishijima & Kasari, 2010:
Acht-Wochen-Intervention bei Zweit- und
Drittklasslern: Verbesserungen in der
exekutiven Kontrolle und in der
Handlungssteuerung.
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Wirkungen von Achtsamkeit auf soziale Fahigkeiten und
Beziehungen

< Shapiro, Schwartz & Bonner, 1998: Zunahme von Empathie durch  MBSR
« Grepmair & Nickel, 2007: Hoherer Therapieerfolg bei
Psychotherapeutinnen mit Achtsamkeitspraxis
< Brown, Ryan & Creswell, 2007: Dispositionelle Achtsamkeit korreliert
mit hoherer Beziehungszufriedenheit.
« Carson et al., 2006: Verbesserungen beziiglich Akzeptanz des
Partners, taglicher Beziehungsstress, tégliches
Beziehungsgliick, Beziehungszufriedenheit aufgrund einer
Intervention.
< Singh et al., 2004, 2006, 2007: Verbesserungen von Wohlbefinden,
Aggressivitat, Lernfortschritten bei Menschen mit  Behinderungen
aufgrund einer Intervention bei den Betreuerlnnen.
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Singh et al., 2004:
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Wirkungen von Achtsamkeit auf die physische Gesundheit

- Kabat-Zinn, 1982: Abnahme chronischer Schmerzen nach 8-Wo-MBSR-
Kurs

- Massion et al., 1995: Zunahme der Melatonin-Produktion

- Kabat-Zinn et al., 1998: Beschleunigte Verbesserung des Hautbilds bei
Psoriasis-Patientlnnen (nur Audio-Anleitungen wéhrend Phototherapie /
Photochemotherapie)

- Davidson et al., 2003: Verbesserung des Inmunsystems (T-Lymphozyten)
und Zunahme der linksseitigen anterioren Aktivierung

- Fang et al., 2010: Verbesserte Immunabwehr (erhdhte Aktivitat von
natirlichen Killerzellen) nach 8-Wo-MBSR-Kurs bei jenen, deren
Wohlbefinden zugenommen hatte.

- Grossman, Tiefenthaler-Gilmer, Raysz & Kesper, 2007: 8-Wochen-Kurs fiir
Fibromyalgie—Patientinnen. Deutliche Verbesserungen noch drei Jahre
spéater nachweisbar (Schmerz, somatische Symptome, Depression,
Lebensqualitat).

Wirkungen von Achtsamkeit auf die Struktur und Funktion des
Gehirns

« Erhohte linksseitige anteriore Aktivierung (Davidson et al., 2003).

< Verkleinerung der Amygdala (Hoélzel et al., 2010)

< Zunahme der Dichte der grauen und weissen Substanz im Gehirn in
Bereichen, die mit Lernen, Gedéachtnis, Emotionsregulation,
Perspektivenwechsel und selbstbezogener Informationsverarbeitung zu
tun haben (Hoélzel, Carmody, Vangel, Congleton, Yerramsetti, Gard &
Lazar, 2011).

<+ Verbesserungen der Aufmerksamkeit (Chambers, Lo & Allen, 2008; Jha,
Krompinger & Baime, 2007; Tang et al., 2007; Anderson, Lau, Segal &
Bishop, 2007; Slagter et al., 2007; Arch & Craske, 2006)
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Wie wirkt Achtsamkeit? Wirkmechanismen
« Nicht-bewertende Aufmerksamkeit

< Nicht-Streben, Akzeptanz

« Dis-Identifikation: Ich bin nicht meine Gedanken / Geftihle.

« Einsicht in die Vergénglichkeit und Relativitat von Gedanken / Gefiihlen ->
Gelassenheit

« Reduktion der physiologischen Reaktivitat
« Bessere Selbststeuerung und Flexibilitat
« Hohere Selbstkongruenz

-> Achtsamkeit als Schlisselfaktor fur psychische Gesundheit und
Resilienz.

Fazit

&

< Achtsamkeit wirkt glinstig auf Gesundheit, Verhalten und Erleben von
Menschen.

%

o

Nach wie vor grosse Fragen beziiglich
< Konzeptualisierung von Bewusstsein, Achtsamkeit etc.
< Operationalisierung von Achtsamkeit

< Interaktion von Achtsamkeit mit anderen psychischen Fertigkeiten (z.B.
Konzentration, Mitgefuihl)

5

Offene Fragen hinsichtlich Achtsamkeitstrainings fiir spezifische Gruppen:
Kinder, Menschen mit verschiedenen Krankheitsbildern /
Verhaltensauffélligkeiten..




Mindfulness meditation is not simply a method that one
encounters for a brief time at a professional seminar
and then passes on to others for use as needed when
they find themselves tense or stressed. It is a way of
being that takes ongoing effort to develop and refine, in
T.S. Eliot's apt phrase, ,A condition of complete
simplicity / (costing not less than everything*.

It is both the work of a lifetime and, paradoxically, the
work of no time at all — because its field is always this
present moment in its fullness.

(Kabat-Zinn, 2003)
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