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Achtsamkeitsmeditation

* EinfUhrung Achtsamkeit und Meditation
 Meditation mit Kérper und Atem

* Achtsamkeitsmeditation

e Studien und Stand der Forschung

* Beispiel eines Achtsamkeitstrainings — MBSR
Mindfulness-Based Stress Reduction nach Jon Kabat-Zinn
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Achtsamkeit

e Prasenz

» Stellenwert Korper und Atem

* Autopilot oder Anfangergeist

e Tun-Modus und Sein-Modus

e Fokus und Konzentration
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Achtsamkeit - Wegbereiter

Jon Kabat-Zinn, Grinder von MBSR
(Mindfulness Based Stress Reduction):

,Das bewusste Beobachten aus einer

bestimmten Haltung heraus.

Diese Haltung ist akzeptierend, nicht wertend,
nicht urteilend, nicht kategorisierend,
wohlwollend, offen und unvoreingenommen.”
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Achtsamkeit - Wegbereiter

Thich Nhat Hanh, buddhistischer Monch,
Autor und Friedensaktivist,

In den Medien auch als ,,Vater der
Achtsamkeitsbewegung” genannt:

,2Achtsamkeit ist die Fahigkeit, in jedem
Augenblick unseres taglichen Lebens wirklich prasent zu sein.

Achtsamkeit lasst uns erkennen, was im gegenwartigen
Augenblick in uns und um uns herum wirklich geschieht.

Achtsamkeit ist eine Art von Energie, die jedem Menschen zur
Verfligung steht. Wenn wir sie pflegen, wird sie stark, wenn wir
sie nicht Giben, verkiimmert sie.”
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Korper - Meditation

e Sich im Korper fuhlend wahrnehmen

* Im liegen oder im stehen oder im sitzen oder im gehen
e Auf die Empfindungen achten

* Auf den Atem achten

 Nach Anleitung ,,Body Scan®, website fliir Download
siehe Seite 20
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Achtsamkeit - Meditation

* Stellenwert des ,richtig Sitzens”
— Am Stuhl
— Am Kissen mit gekreuzten Beinen
— Am Kissen oder Hocker im Fersensitz

e Sitzmeditation mit der Aufmerksamkeit am Atem

— Den Atem im Korper spuren
* An der Bauchdecke
e Am Brustkorb
* An der Nasenspitze

* Dauer und Haufigkeit: 15 min taglich
* An einem ungestorten Ort
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Achtsamkeit und Meditation in der Wissenschafg)

Figure 1. Mindfulness journal publications by year, 1980-2015

Mindfulness Journal Publications by Year, 1980-2015
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American Mindfulness Research Association, 2016
Source: goAMRA org

This image is free for reuse and reprint for research and teaching purposes but modifications to the
image are not allowed. Data obtained from an ISI Web of Science search of the term “mindfulness” in
academic journal article titles.
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Studie: How Does Mindfulness
Meditation Work?

Proposing Mechanisms of Action From a Conceptual and Neural Perspective
(2011)

Britta K. H6lzel1,2, Sara W. Lazar2, Tim Gardl,2,

Zev Schuman-Olivier2, David R. Vago3, and Ulrich Ott1
1Bender Institute of Neuroimaging, Justus Liebig-
University, Giessen, Germany; 2Massachusetts General
Hospital,Harvard, Medical School, Boston, MA; and

3 Brigham and Women’s Hospital,

Harvard Medical School, Boston, MA

e (.....) Evidence suggests that mindfulness practice is associated with
neuroplastic changes

26.11.18 www.unternehmen-achtsamkeit.at 10



Studie: How Does Mindfulness
Meditation Work?

Table 2. Components Proposed to Describe the Mechanisms Through Which Mindfulness VWorks

Mechanism

Exemplary instructions

Self-reported and experimental
behavioral findings

Associated brain areas

|.Attention regulation

2. Body awareness

3.1 Emotion regulation:
reappraisal

3.2 Emotion regulation:
exposure, extinction, and
reconsolidation

4. Change in perspective on
the self

Sustaining attention on the
chosen object; whenever
distracted, returning attention
to the object

Focus is usually an object of
internal experience: sensory
experiences of breathing,
emotions, or other body
sensations

Approaching ongoing emotional
reactions in a different way
(nonjudgmentally, with ac-
ceptance)

Exposing oneself to whatever is
present in the field of aware-
ness; letting oneself be affected
by it; refraining from internal
reactivity

Detachment from identification
with a static sense of self

Enhanced performance: executive
attention (Attention Network
Test and Stroop interference),
orienting, alerting, diminished
attentional blink effect

Increased scores on the Observe
subscale of the Five Facet Mind-
fulness Questionnaire; narrative
self-reports of enhanced body
awareness

Increases in positive reappraisal
(Cognitive Emotion Regulation
Questionnaire)

Increases in nonreactivity to inner
experiences (Five Facet Mind-
fulness Questionnaire)

Self-reported changes in self-con-
cept (Tennessee Self-Concept
Scale, Temperament and Char-
acter Inventory)

Anterior cingulate cortex

Insula, temporo-parietal
junction

(Dorsal) prefrontal cortex
(PFC)

Ventro-medial PFC,
hippocampus, amygdala

Medial PFC, posterior
cingulate cortex, insula,
temporo-parietal
junction




Achtsamkeit Wirkfaktoren

 Aufmerksamkeitsregulation
 Korpergewahrsein

 Emotionsregulation

 Empathie, Mitgefiihl und Selbst-Mitgefuhl
» Selbst-Perspektive/ Identifikation
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Studie: Long-term meditation is associated with increased
gray matter density in the brain stem

Long-term meditation is associated with increased gray matter density in the brain stem

Vestergaard-Poulsen, Petera; van Beek, Martijnc; Skewes, Joshuaa c; Bjarkam,
Carsten R.b; Stubberup, Michaeld; Bertelsen, Jesd; Roepstorff, Andreasa c
Neuroreport:

28 January 2009 - Volume 20 - Issue 2 - pp 170-174

doi: 10.1097/WNR.0b013e328320012a

Behaviour

(...)In einer Reihe von Langsschnittstudien konnten Holzel und ihre Kollegen zeigen,
dass bereits nach acht Wochen Training mit téglich 45 Minuten Ubungsdauer eine
signifikante Verdichtung der grauen Substanz im Hippocampus zu beobachten ist —
eine Struktur, die umgekehrt bei Dauerstress durch einen hohen Cortisolspiegel im Blut
geschadigt werden kann. Die Abnahme der subjektiven Stressbelastung war zudem mit
einer Abnahme der Dichte der grauen Substanz in der Amygdala verbunden, die unter
anderem eine wichtige Rolle bei der Auslosung von Angstreaktionen spielt.
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Studien

Sammlungen von wissenschaftlichen Studien zum Thema Achtsamkeit:

 https://goamra.org

 https://www.dasgehirn.info/handeln/meditation/

 http://www.umassmed.edu/cfm/research/

 http://www.achtsamleben.at/forschung/

26.11.18 www.unternehmen-achtsamkeit.at 14



Achtsamkeit Nutzen

* Gesteigerte Konzentrationsfahigkeit
* Verbesserung Emotionsregulierung
 Empathiefahigkeit — Selbsteinfihlung und Mitgefiihl mit anderen

* Weniger Konflikte bzw verbesserter Umgang mit Konflikten

 VergrolSerte Handlungsraume, Zugang zu Intuition und Kreativitat,

--> Potentialentfaltung
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Achtsamkeit Nutzen

* Fahigkeit eigenen Stress und Stressmuster zu erkennen und damit
umzugehen, dadurch Stresspravention und Burn Out Prophylaxe

 Authentisch sein: Achtsamkeit fuhrt dazu, dass Menschen
selbstkongruenter auftreten und ihr Handeln glaubwdurdiger ist.

* Selbsterkenntnis - introspektive Kompetenz, Schulz von Thun

pragte dazu den Satz:
,Willst du ein guter Fuhrer sein, schau’ erst in dich selbst hinein®

=> WIEDERERLANGUNG DER SELBSTSTEUERUNG
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MBSR Kursinhalte/Themen

Woche 1 — Achtsamkeit

Woche 2 — Wie wir die Welt wahrnehmen

Woche 3 — Im Korper beheimatet sein

Woche 4 — Stress und wie ich Ilhm mit Achtsamkeit begegne
Woche 5 — Achtsamkeit gg.U. stressverscharfenden Gedanken
Woche 6 — Umgang mit schwierigen Gefihlen

Achtsamkeits - Ubungstag

Woche 7 — Achtsame Kommunikation

Woche 8 — Fur sich Sorge tragen: Rickblick und Ausblick
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MBSR Methoden 1

Formale Ubungen

v Bodyscan — Achtsamkeit auf Kérper in Stille
Spuren aller Kérperregionen von Innen

v Kérperubungen — Achtsamkeit auf Kérper in Bewegung
einfach auszufuhrendes Yoga Programm

v" Achtsamkeitsmeditation — Achtsamkeit auf Atem und Sinne
Sitzen in Stille, Wahrnehmen und Annehmen der
Beobachtungen
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MBSR Methoden 2

Impulsvortrage — Theorie Inputs zu Themen wie
v’ Stresstheorie und Stressverschiarfende Gedanken

v' Umgang mit schwierigen Gefiihlen und schwieriger
Kommunikation

Fragebogen flir Alltagssituationen

v Bezug nehmen und Anwenden des Gelernten und Getibten im
Alltag

Reflexionen

Ubungsprogramm fiir zu Hause auf CD
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MBSR - Achtsamkeitstrainings

Start der nachsten MBSR 8 Wochenkurse in Linz

e 10.1.2019 im Zentrum fur Achtsamkeit, Yoga und Meditation
e 20.3.2019 im Wissensturm der VHS Linz

Der nachste MBSR Kompakt auf Kreta, Plakias

e 15. Juni bis 22. Juni 2019

mp3 Meditationsanleitungen und weitere Infos unter

www.raich-trauner.com und
www.unternehmen-achtsamkeit.at
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Feeling Overwhelmed?

Remember “RAIN"

Four steps to stop being so hard on ourselves.

R A

Recognize Allow the

what's experience

going on to be there,
justasitis

I

Investigate
with
kindness

N

Natural
awareness,
which comes
from not
identifying
with the
experience

9
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Danke fir Ihre Aufmerksamkeit und Mitarbeit

Raum fur Fragen und Diskussion
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