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Achtsamkeit und Selbstflrsorge
Warum es wichtig ist, sich (auch) gut um sich selbst zu kimmern

Prof. Dr. Antje Miksch, Evangelische Hochschule Darmstadt
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Determinanten der Gesundheit
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Koharenzgefiihl (Sense of Coherence)

Abbildung 6: Modell der Salutogenese (Darstellung nach Wiistner, 2014, §. 35)
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Koharenzgefuhl

» Die Fahigkeit, im Fluss des Lebens schwimmen zu kdnnen
und auch in turbulenten Zeiten nicht unterzugehen.

» Das Vertrauen
= dass das Leben trotz oder gerade mit all seinen Krisen verstehbar ist
= dass individuelle Ressourcen das Leben bewaltigbar machen und
= dass das eigene Leben sinnhaft erscheint.
» Wenn Menschen wahrnehmen, dass aktuelle oder
zukUlnftige Herausforderungen es wert sind, Energie zu
investieren erleben sie Selbstwirksamkeit.
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Gesund durch
Meditation

Das gro3e Buch der
Selbstheilung mit MBSR

The mindfulness-based stress reduction (MBSR) program

used in medical centers worldwide
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Using the Wisdom of
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Evangelische Hochschule

Darmstadt o o
I University of Applied Sciences

eh-darmstadt.de



Achtsamkeit und Koharenzgefihl

* Verstehbarkeit — Achtsamkeit kann dazu beitragen,
zentrale Zusammenhange des Lebens zu verstehen und in
die individuelle Perspektive einzuordnen.

 Handhabbarkeit — Achtsamkeit kann dazu beitragen, das
Machbare und Bewaltigbare zu erkennen und ein Gespur
fUr unterstutzende Ressourcen zu bekommen.

* Sinnhaftigkeit — Achtsamkeit kann dazu beitragen, den
Sinn im eigenen Leben zu realisieren.
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VERBESSERTE GESUNDHEIT
UBERLEBENSCHANCE, ERFULLUNG
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AUFBAU UBERDAUERNDER
PERSONLICHER RESSOURCEN

(bspw. soziale Unterstiitzung,
Resilienz, Fahigkeiten, Wissen)

NEUE GEDANKEN,
AKTIVITATEN, BEZIEHUNGEN

Positive
Emotionen

Abbildung 4: Die Wirkung positiver Emotionen: Die Broaden-and-build-Theorie nach Fredrickson (vgl. Fredrickson et al., 2008)
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Psychische Gesundheit

,Zustand des Wohlbefindens, in dem eine Person
ihre Fahigkeiten ausschopfen,
die normalen Lebensbelastungen bewaltigen,
produktiv arbeiten und einen Beitrag zu ihrer

Gemeinschaft leisten kann®
WHO (2019)
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Wohlbefinden

« Damit Menschen sich entfalten und aufbliihen kénnen, ist
Wohlbefinden notwendig.

 Wohlbefinden entsteht, wenn Menschen ,alle Teile ihrer selbst
akzeptieren, warmherzige und vertrauensvolle Beziehungen zu
anderen Menschen pflegen kdnnen, in hohem Mal3e
selbstbestimmt leben, in der Lage sind, ihr Leben so
auszurichten, dass sich ihre Bedurfnisse erfillen, ein
zielgerichtetes Leben fihren und dabei sich selbst in standiger
Weiterentwicklung erleben” (Frank 2022, S.8).
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Wohlbefinden

Gleichermal3en ein individuelles Ziel
gesundheitsfordernder Mal3nahmen und Voraussetzung
far Weiterentwicklung und Gestaltungskompetenz

Achtsamkeit tragt dazu bei, dass auch unangenehme
Erfahrungen wahrgenommen und ausgehalten werden
kdnnen—-> ,Unter einer Achtsamkeitsperspektive
erhalten auch Zustande von Leid ihre Wirde und
werden als prinzipiell kompatibel mit einer tieferen Form
von Wohlbefinden betrachtet.” ¢uueneicn 2022)
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(1) Achtsames Selbstmitgefiihl als zentrales und haltendes Element von Selbstfiirsorge

Selbstmitgefiihl wie die »haltenden Hande« einer weit gefassten Selbstfiirsorge
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Stress

Alarmsystem Antriebssystem

=

\ Y 4

Beruhigungssystem

Ruhe |
Evangelische Hochschule

Nach Stocker et al, Mitgefiihl Gben, Springer 2019 Darmstadt o ) )
I University of Applied Sciences

eh-darmstadt.de




Anspannung und Entspannung

Anspannung|
Sympathikus
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Anspannung|

Zusammenspiel des
Sympathikus

sympathischen und des
parasympathischen
Nervensystems im
Gleichgewicht

Entspannung]
Parasympathikus

Zusammenspiel des

spitzen
Anspannunag/ \h_"““‘————_____. sympathischen und des
Sympathikus l parasympathischen
T . Nervensystems im
Chronischer
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Achtsamkelt und Innehalten

» Die Stressreaktion lauft haufig reflexartig ab. Dabei werden
bewusste und unbewusste Muster und Glaubenssatze aktiv.
« Die achtsame Wahrnehmung des jetzigen Momentes
ermadglicht es, einen Impuls zwischen Reiz und Reaktion zu
setzen.
« Z.B. durch das bewusste Atmen einen Anker haben, auf den
die Aufmerksamkeit gelenkt werden kann.
* Regelmaliges Training verandert
das Bewusstsein, Konzentrationsfahigkeit und
Prasenz, Belastungen kdnnen identifiziert,
Ursachen erkannt und persoénliche
Stress-Reaktionsmuster reflektiert werden
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Wege aus dem Stress

Q Lernen auf Korpersignale zu achten

> Rhythmus von Anspannung und Entspannung folgen

|ﬁ Anforderungen hinterfragen, Belastungen und Beanspruchungen
reflektieren, Stressoren analysieren

A Denk- und Handlungsmuster wahrnehmen

“%" Innere und &uRere Kraftquellen kennen und starken

Evar

—> Achtsamkeit fordert Neuroplastizitat Dar:
Selbstmitgefiihl Als heilsame Antwort auf Stress "



Methoden

Innehalten / Atmen (ALI: ATMEN — LACHELN - INNEHALTEN)
Grounding (die Verbindung zum Boden spuren)

Labelling (das was sich zeigt, benennen)

Stopp (SARW: STOPP — ATME — REFLEKTIERE —~WAHLE)
5-4-3-2-1 (horen — sehen — korperliche Wahrnenmungen)
Atem als Anker (z.B. 3 Minuten Atemraum)
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,2Helfende Menschen haben so viele Kompetenzen: gut zuhoren,
mit anderen mitschwingen, kreativ und sensibel sein, um
heilsame Methoden wissen. Selbstflrsorge bedeutet, sich mit
diesen Starken zu verbinden und sie auch im Sinne der eigenen
Gesundheit zu nutzen. Wenn wir diese Kraftquellen nur anderen
zur Verfigung stellen, so laufen wir Gefahr, selbst
auszubrennen.” |
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