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Integrative Medizin

/

\

,, wissenschaftlich
geprufte
Naturheilkunde “

,,.Schulmedizin®

Ordnungstherapie
Mind/Body Medizin
, Achtsamkeit “

KLINIKEN ESSEN-MITTE,
Department for Internal and Integ
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Wenn die Nerven Amok laufen:
Sekunden-Meditation wirkt im Nu

Das Leben bereichern: Achtsamkeit
im Alltag Uben

KLINIKEN ESSEN-MITTE, Mind/Body Medicine

Dpt. for Internal and Integrative Medicine Dr. Anna Paul
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Achtsamkeits-CD
Meditationen zur
Achtsamkeit

Eckard Kruger /

JAchtsam
durch das Jahr"

Dr. Gerhard Berger

KLINIKEN ESSEN-MITTE, Mind/Body Medicine

Dpt. for Internal and Integrative Medicine Dr. Anna Paul



Achtsamkeirt




mindfulness

moment to moment
non-judgemental
awareness

Jon Kabat-Zinn
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Achtsamkelt - Meditation

KLINIKEN ESSEN-MITTE,
Naturheilkunde und Integrative Medizin
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Aufmerksamkeit
Selbstwahrnehmung
Prasenz

Achtung

KLINIKEN ESSEN-MITTE, Mind/Body Medicine

Dpt. for Internal and Integrative Medicine Dr. Anna Paul
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Elemente der Achtsamkeit

Unsere
Aufmerksamkeit

\ ‘ ist es, die bestimmt,
was wir als
| »~Wirklichkeit"

wahrgeben und
wahrnehmen.

KLINIKEN ESSEN-MITTE, Mind/Body Medicine

Dpt. for Internal and Integrative Medicine Dr. Anna Paul
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Die Kultivierung der
Selbstwahrnehmung
Im Alltag bildet die
Basis flr
Selbstreqgulation,
Selbstflrsorge und
Selbsterkenntnis.

KLINIKEN ESSEN-MITTE, Mind/Body Medicine

Dpt. for Internal and Integrative Medicine Dr. Anna Paul
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KLINIKEN ESSEN-MITTE,

Dpt. for Internal and Integrative Medicine

Die Fahigkeit, im
gegenwartigen
Moment prasent zu
sein, bildet die Basis
far
Selbstwahrnehmung,
Akzeptanz, Achtung
und Flrsorge.

Mind/Body Medicine
Dr. Anna Paul



UNIVERSITAT

DUISBUREG Elemente der Achtsamkeit

Ist die Grundhaltung
zugewandt,
akzeptierend und
achtungsvoll, pragt
dies die Qualitat
unseres Verhaltnisses
zur und unseres
Verhaltens in der Welt.

KLINIKEN ESSEN-MITTE, Mind/Body Medicine

Dpt. for Internal and Integrative Medicine Dr. Anna Paul
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Praxis der Achtsamkeit

KLINIKEN ESSEN-MITTE,
Department for Internal and Integrative Medicine Dr. Anna Paul




UNIVERSITAT

R
DEUS | sS EBNU G

/P;E I
SOHN

MEDITIERT
NEUER- 2%
DINGS |

Praxis der Achtsamkeit

KLINIKEN ESSEN-MITTE,
Department for Internal and Integrative Medicine Dr. Anna Paul
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Praxis der Achtsamkeit

KLINIKEN ESSEN-MITTE,
Department for Internal and Integrative Medicine Dr. Anna Paul
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M BSR = mindfulness based Stress reduction

* Atem - Meditation

* Bodyscan

* Yoga

* Berg- Seemeditation

* Gehmeditation

* Metta-meditation

* Achtsamkeit im Alltag

KLINIKEN ESSEN-MITTE,
Department for Internal and Integrative Medicine
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Achtsamkeit, Empathie & Selbstwahrnehmung

KLINIKEN ESSEN-MITTE,
Naturheilkunde und Integrative Medizin

... Forschungen legen
nahe, dass die
Achtsamkeitsmeditation
genau die Strukturen
unseres Gehirns
verandern konnte, die fur
Empathie und
Selbstbeobachtung
verantwortlich sind.”

Dan Siegel: Das achtsame Gehirn, 2007, S. 140
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Achtsamkelt verandert Kortex

Thickness
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Age

P<103  p<io?

Dan Siegel: Das achtsame Gehirn, 2007, S. 140

KLINIKEN ESSEN-MITTE,
Naturheilkunde und Integrative Medizin
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Achtsamkeit wirkt kurativ z.B. bel

Fatique bel onkolog. Patienten (spahnetat., 2005)
chronischen Schmerzen abat-zinn et al., 1986)
Fibromyalgie (riefentaler, 2002; Grossman et al., 2007)
Herz-/Kreislauferkrankungen (ornish, 2006; Michalsen et al., 2005)
Magen-/Darmerkrankungen eisenbruch et al., 2005)
Depression (segal et al., 2001)

ANQgst (kabat-zinn et al., 1992)

KLINIKEN ESSEN-MITTE, Mind/Body Medicine

Dpt. for Internal and Integrative Medicine Dr. Anna Paul
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Achtsamkeit fordert Fahigkeiten

Starkung positiver Gestimmtheit & des
Immun SyStem S (Davidson et al, 2003)

unaufgeregte Prasenz & Kommunikation (stand, 2006)
Selbstkontrolle aggressiver Impulse (singh et at., 2007)
Wohlbefinden und Beziehungsfahigkeit

(Schenstrom et al., 2006)

FUhren glicklicher Paarbeziehungen (carsonetar., 2004)

KLINIKEN ESSEN-MITTE, Mind/Body Medicine

Dpt. for Internal and Integrative Medicine Dr. Anna Paul
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ACHTSAMKEIT und Beziehungsqualitat

Bessere Therapieerfolge

Psychotherapeutinnen in Ausbildung, die regelméafdig Meditation praktizierten,
erzielten signifikant bessere Therapieerfolge als ihre nicht meditierenden
Kollegen (Grepmaier et al., 2007).

Selbstfursorgefirsorge & Patienteninteraktion

Untersuchungen zu Meditationsangeboten flr Pflegepersonal zeigten, dass
Meditation sowohl die Fahigkeiten der Selbstflrsorge als auch die
Interaktion mit den Patienten positiv fordert (Raingruber und Robinson, 2007).

Lebenszufriedenheit der Mitarbeiter, erhdhte

Therapiecompliance
Untersuchung in der Arbeit mit behinderten Menschen (Singh)
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Aufmerksamkeit
Selbstwahrnehmung
Prasenz

Achtung

Piclievolle Ciit

KLINIKEN ESSEN-MITTE, Mind/Body Medicine

Dpt. for Internal and Integrative Medicine Dr. Anna Paul
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Vielen Dank fiix Ihne Qufmerfsambeit

KLINIKEN ESSEN-MITTE, Mind/Body Medicine

Dpt. for Internal and Integrative Medicine Dr. Anna Paul



