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»Meditation ist Fitness fur

die Seele«




MEDITATION &
WISSENSCHAFT 2010

Interdisziplindrer Kongress
zur Meditations- und
Bewusstseinsforschung
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Meditationsverfahren

Mit Bewegung Ohne Bewegung

» Tai Chi
* Qi-Gong
* Drehtanz

« Gehmeditation Buddhistische Yoga- Christlische
Tradition Tradition Tradition

* Achtsamkeits- « Konzentra « Exerzitien
meditation - tionsubungen - Herzensgebet
(Vipassana) - Trans -

« Zazen - Zzendentale ’
Meditation




Entspannungsverfahren

Induktionsmethode  Kurzfristige Langiristige
Effekte Effekte

F |

Autogenes Training

-— Verminderung
sympatho-adrenerger
Progressive \ Erregungsbereitschaft

Muskelentspannung

Reaktion

Biofeedback

ZNS-Modulation

Meditationsverfahren




Tiefe der Meditationserfahrung
(nach Piron, 2003)

Tiefenbereich Beispiele
1 Hindernisse @ Unruhe
® Langeweile
2 Entspannung e Ruhe
@® Wohlbefinden
3 Konzentration @ Achtsamkeit
@ Gleichmut
4 Essentielle Qualitaten e Klarheit
@® Verbundenheit
5 Nicht-Dualitit e Ich-Auflésung

@ Transzendenz von
Subjekt und Objekt




Achtsamkeit

[

www.oberbergkliniken.de



www.oberbergkliniken.de

L))



Der naturliche Zustand

unseres (Geistes
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Psychische Probleme und Zeit

—_ - ol
A
Vercancenheit
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Psychische Probleme und Zeit

: Anost
"preoccupied attachment” | S L
Minderwertigkeit
Schuldgefiihle Borderline Patienten narzissistische
Depression Sucht Probleme
— - -
A
Vercangenheit
L54ls Zukunft
Jetzt
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Psychische Probleme und Achtsamkeit

A C H T S A MKETI T
Sammlung, Diale

ctical Behaviour Achtsamkeit
Konzentration Therdpy; ACT
Angst

"preoccupied attachment” _ o
\-hndenrertlgkat

Schuldgefiihle Bordeﬂin{e Patienten narzissistische
Depressior Sught Probleme
- -
A
Vergangenheit Zukunft
Tetzt
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Achtsamkeilt
als Erweiterung evidenzbasierter Suchttherapie

e Achtsamkeit bisher

— Meditation innerhalb eines religiosen Rahmens
* Yoga, Zen-Meditation, Tai Chi
e Hinduismus, Buddhismus, Zen
» Christentum (Kontemplation, Herzensgebet)

* Neuer Entwicklungsschritt fir die Psychotherapie

— Maeditation innerhalb der evidenzbasierten Medizin

« Entfaltung der Personlichkeit durch achtsame Innenschau und
Bewusst-Werdung innerer — nicht aul3erer - Wertesysteme

» Aktivierung der individuellen Potenziale und
Selbstheilungskrafte

 Weg zur inneren Lebendigkeit — Zuriick ins Leben
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Panasonic

Massen-Yogaveranstaltung in New York: Warum ist Entspannung etwas Asiatisches geworden?



Mindfulness-Based Stress Reduction
Program (MBSR)

founded by Jon Kabat-Zinn,

Medical Department at the University of Massachusetts
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Praktische Umsetzung MBSR

8 Wochen Programm

— Formelle Ubungen
* Bodyscan (Vipassana), Yoga, Zen-Meditation
* Schweigetag
— Informelle Ubungen
» Achtsamer Alltag
— Zahneputzen, Abwasch, Arbeitsalltag,

— In schwierigen Situationen: Stress bei der Arbeit, mit
Patienten...........

— Indikationsspezifische Psychoedukation
« Schmerz, Depression, Abhangigkeit......

« Entscheidend: RegelméaRige Ubungspraxis
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Die Bedeutung achtsamkeitsbasierter Interventionen in der
medizinischen und psychotherapeutischen Versorgung: Review
Ernst, Esch & Esch 2009

Tab. 3. Randomisierte Stadien

Studie
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19]
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[19]
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[22

131]
[11]
[30]
[18]
[64]
[17]
(23]
41]
[27]
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HIV-1

Angestellte

Psoriasis

Population/Diagnose Intervention Kontrollgrppe Ne N M Wesentl. Ergebnisse

MBSR Seminar Stressredulktion 48 33 15 CD4-Lymphozyvien 1
rheumatoide Arthritis MMER CBT/Schulung [44 48 52144 Coping T

low-dose MBSR Warteliste 18 24 24 Stress L ; Schlaf T
bipolare Storungen MBCT Warteliste 68 33 35 Angst/Depressionen L
Schwangere Frauen MM Warteliste L 5 19 Angstineg. Affekt L
chron. Lumboischialeie MBSR Wartcliste 37 19 14 korperliche Funktion T
rheumatoide Arthntis MBSE Warteliste a3 3 32 psychische Belastungl
Diabetes mellitus 1 ACT Schulungsgruppe a1 43 I8 Coping/ Akzeptane 1
Universitiissiudenten Achisamkeisitbungen Visualisicrung 42 21 21 Schinerztoleranz 1
Liniversitdtsstudenten Achisamkeitsmeditation Entspannung 83 Grilbeln/Stress |
Fibromyalgie MBSR Warteliste o1 3l 40) depressive Symptome |
Krehspatientinnen MBA1 Warteliste 111 56 b ] Stress L 1LO T
chron. Sehmerzen MBSR MassageStandaord 3l 20 L positiver Affekt T
herzerkrankie Frauen MBSR passive Kontrollgruppe I 9 9 Atemmuster T
Depressionen MBI TAL 5 AT Rh Rickfallrisiko &
Fibromyalgie Achisamkeit + Qi Grong Schulungsgruppe 128 64 d keine Uberlegenheit |
gesunde Angestellie MBSR Warteliste 41 25 15 Hirnaktivitat links/Ak T
Brustkrebspatientinnen MBSR [ntervention freier Wahl 63 Al 32 Schlafgualivic T
sesunde Erwachsene MBSR Schulungseruppe 103 29 44 psych./phys. Befinden T
Krebspatienten MBSK Warteliste 0 53 3 Stimmung T ; Stress +
Depressionen MBCT +TAL ALl 132 3 a4 Riicktallrisiko 4
Depressionen MBCT+TAL rag 41 21 2} Giedichnisfunktion T
Medizinstudenten MBSE Warleliste T 37 41 Angst/psych. Belastung 4

Lichttherapie + MBSR Lichttherapie 3 19 IR Hauthild 1
pesunde Erwachseng MBSR passive Kontrollgruppe 23 14 L4 psych. Befinden 1

TR DL A TR

. L T I = T



Metaanalyse MBSR

Grossmann 2004

10 Vergleichsstudien

Kk N 95% Cl |p

Psych. Gesundheit

alle Studien 10 771 0.39-0.68 0.0001
Patienten 5 236 0.29-0.83 0.0001
andere 5 535 0.36-0.70 0.0001
randomisiert 7 434 0.35-0.74 0.0001
nicht-randomisiert 3 337 0.32-0.76 0.0001
Kérperl. Gesundheit

alle Studien 5 203 0.23-0.81 0.0004
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Zunahme an grauer Substanz

Linker Hippocampus

Lefthippocampus

0.01

Changein GMC
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Controls

MBSR

Signifikanter Unterschied
zwischen den Kursteilnehmern
und der Kontrollgruppe

t (15) = 6.89, P =0.014



Achtsamkeit verbessert die Effektivitat

von Therageuten Grepmaier 2007

Veranderung GSI 18 TherapGUten .
der Patienten von pra zu post erhielten randomisiert
25 taglich 0.5 Stunde Zen-
Meditation oder nicht

e Behandlung der

B Meditation Patienten in beiden

] control Gruppen g|e|Ch

o Signifikante
Verbesserung im
Therapieergebnis
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Mindfulness-Based

Relapse Prevention










Mindfulness-Based Relapse Prevention
(Bowen, Chawla & Marlatt, 2008; Witkiewitz, Marlatt & Walker, 2005)

Integrates mindfulness practices with Relapse Prevention

Patterned after MBSR (Kabat-zinn) and MBCT (Segal et al.)
8 weekly 2 hour sessions; daily home practice

Components of MBRP
Formal mindfulness practice

Informal practice
Coping strategies




Goals of MBRP

Increase awareness of triggers, interrupting habitual
reactive behaviors

Shift from “automatic pilot” to mindful observation and
response

Increase tolerance of discomfort, thereby decreasing the
need to alleviate with substance use (self-medication)

Acceptance of present moment experiences Vvs.
focusing on the next “fix”




FRUHWARNZEICHEN
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Viktor E. Frankl

Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In
diesem Raum liegen unsere Freiheit und die
Moglichkeit, unsere Antwort zu wihlen. In
unserer Antwort liegt unser Wachstum und
unsere Freiheit
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Urge Surfing

Observe and accept” vs. “fight or control”

Allows clients to learn alternative (nonreactive) responses,
and weaken the intensity of urges over time




SOBER?” Breathing Space

S - Stop: pause wherever you are
O - Observe: what is happening in your body & mind

B - Breath: bring focus to the breath as an “anchor” to
help focus and stay present

E-Expand awarenesstoyourwholebody &
surroundings

R - Respond mindfully vs. “automatically”




MBRP Session Themes

Session 1: Automatic Pilot and Relapse
Session 2: Awareness of Triggers and Craving

Session 3: Mindfulness in Daily Life

Session 4: Mindfulness in High-Risk Situations
Session 5 : Balancing Acceptance and Action

Session 6: Thoughts as Just Thoughts

Session 7: Self-Care and Lifestyle Balance
Session 8 : Building Support Networks and

Continuing Practice

Present-
>_ Centered
Awareness

Mindfulness
> and Relapse

Balanced Life

—
1 Bigger Picture:
j=— Creating a




Results: Substance Use
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Time x group interaction: B=-.32, SE=.14, p= .02
Time2 x group interaction: B=.10, SE=.05, p=.04

All Omnibus tests: p <.001




Behandlungsangebote der
Oberbergkliniken
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Ebenen der Oberbergtherapie

« Rationale Krankheitsakzeptanz
— Psychoedukation, Krankheitsverstandnis,
— Symptomorientiert

 Emotionale Krankheitsakzeptanz
— Tagliche Einzel-Gruppentherapie,
— Emotionales Profil, Emotionale Muster
— Beziehungsorientiert

e ansteckende" Gesundheit

— achtsamkeitsbasierte Verfahren

« Meditation, Yoga, Zen, MBSR
— Selbstheilungskrafte und Selbstwirksamkeit
— Kultur des Bewusst-Seins
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Salutogenese
Paradigmenwechsel in der Therapie

e Salus Gesundheit - Genesis Entstehung

e Potenzialorientiertes Modell

— Erforschung und Gestaltung von Gesundheit
o Aaron Antonovsky (1923-1994)
» Gegenbegriff zur Pathogenese
» Krankheitssymptome als Hinweise flr Heilung
— Gesundheit kontinuierlicher aktiver Lernprozess

» Gesundheit ist die Fahigkeit, eigene Selbstheilungskrafte, Potenziale
und endogene Belohnungssysteme entfalten zu kbnnen

— Innere Verankerung und Fuhrung
» Wertewandel von der Aul3ensicht zur individuellen Innenschau
* Prinzip: Antwort von Innen
— Innere Werte und Visionen, innere Stimme

— Methode: Achtsamkeit oder Mindfulness
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Achtsamkeit bel Oberberg

« Einfihrung spezifischer Angebote
— Achtsamkeits-Indikationsgruppe und Einzeltherapie
— Meditation: Bodyscan nach Kabat Zinn
— Ubung der Stille zu Beginn und am Ende der Gruppentherapie

— als Erganzung zu bestehender Suchttherapie

* Einzel, Gruppe, Sucht, Gestaltung, Kdrpertherapie,
(Myoreflextherapie), Autogenes Training.....

* Angebote fur Mitarbeiter
— Regelmalige Fort- und Weiterbildungen
— Ubungen der Stille zu Beginn der Teamsitzungen

 Wochenendangebote: Yoga, MBSR (Bodyscan)
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Oberberg Akademiet

Integrale Heilkunst

Achtsamkeit in der Praxis

Ein 18-monatiges postgraduales Weiterbildungscurriculum flr
Arzte, Psychologen, Therapeuten und medizinisches Personal
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Oberberg Stiftung

Matthias Gottschaldt

Die Deutsche Suchtstiftung wurde vor neun Jahren
nach dem Tod von Matthias Gottschaldt zur Fort-
fahrung seiner geistigen Haltung gegrindet, die

die Behandlung von Sucht- und psychosomatischen
Erkrankungen aus der Sackgasse der Krankheit in
den Bewusstwerdungsprozess der Persénlichkeit

herausfiihrt.

Die vergangenen Jahre haben uns gelehrt, far

einen Gesundungsprozess unsere Sichtweise auf

die Schnittstelle der Transformation zu fokussieren.
Voraussetzung far diesen Paradigmenwechsel ist

ein Wertewandel von der reinen AuZensicht zu einer
individuellen Innenschau. Notwendig hierfir sind ein
Innehalten, die Ubung der Stille und eine achtsame
Wahrnehmung unseres tieferen VWesens.

Uns ist es eine grolRe Freude, gemeinsam mit lhnen
international anerkannte Referenten begrifZen und
erleben zu didrfen, die uns teilhaben lassen an ihren
individuellen Wegen auf der seelischen Gesundung
in unterschiedlichen Berufsfeldern.

(die Veranstaltung ist mit 8 CME Punkten anerkannt)

- /)
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Edda Gottschaldt Gotz Myindle

GruBworte
Dr. Edda Gottschaldt
Prof. Gotz Mundle

10:00 — 12:30 Uhr

Die heilende Kraft
unseres tiefsten Wesens
Willigis Jager
Benediktushof Holzkirchen

Spiritualitat in der DBT
Prof. Marsha M. Linehan
USA

Werteorientiertes Handeln
in der Wirtschaft

Hans Jecklin

Schweiz

Diskussion mit Imbiss

13:00 — 16:20 Uhr

Die Ubung der Stille
Willigis Jager
Benediktushof Holzkirchen

Werteorientierte Gratifikations-
systeme im Gesundheitswesen
Prof. Johannes Siegrist

Uni Dusseldorf

Postmoderne Suchttherapie -
von der evidence-based zu
einer human-based Medizin
Prof. Michael Musalek

Osterreich

Paradigmenwechsel im
Gesundungsprozess
Prof. Gotz Mundle,

Dr. Edda Gottschaldt

Hornberg, Berlin
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Interdisziplindrer Kongress
zur Meditations- und
Btwusstsa__aurschung
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Wir sehen viel, doch wir sehen erst eigentlich,
wenn wir die wirren Lichter alle ausgeblasen
haben und nur das eine klare, grofse in der Seele
leuchtet

o Meister Eckhart, Mystiker des 13. Jahrhunderts
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