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JON KABAT-ZINN

e Grunder und fruherer Direktor
der SressReducion Clinic (1979

e Professor fur Medizin an der

Universitét in Worcester,
M assadhusetts

 Direktor desInstituts fr
Achtsamkeat in Medizin,
Gesundheitsvorsorge und
Gesellschaft (1995

« praktizierender Buddhist in der Tradition des Zen

MINDFULNESS BASED STRESSREDUCTION

e Achtwdchige Intensivkurse aur
Achtsamkeitsschulung ftr M enschen mit

— beruflichem, famili arem oder finarnzellem Stress
— chronischem Schmerz

— anderen chronischen Erkrankungen (Herzleiden,
Diabetes, Krebs, Bluthochdruck, Psoriasis etc.)

— Schlafstérungen
— Erschépfungsaustanden bzw. Depressonen
— Angststorungen

— Patienten aus dem Feld der Psychosomatik

 Behandlung unabhangig von der diagnostischen
Kategorie (,gesundheitsorientiert”)
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ACHTSAMKEIT

o Stete Ausrichtung auf ein Objekt:

— Beruhigung(,,Za&hmund') des Geistes und
Entwicklung von geistiger ,, Einspitzigkeit®
(Sanskrit: Shamatha)

e Urtalsfreies Wahrnehmen aller Phanomene, die
Im Gewahr seins auftauchen:

— Einsicht in eigene habituell e Re&ktionsweisen
(Gedanken, Geftihle, Handlungsimpulse) und
Lockerung \erfestigter Regktionsmuster
(Sanskrit: Vipashyana)

UBUNGSELEMENTE

« Formelle Ubung folgender Elemente an mindestens
sechs Tagen pro Woche fur mindestens 45 Minuten:

— Body-Scan: Inneres Abtasten des Korpers
— Stzmeditation: Achtsamkat auf den Atem
— Hatha-Yoga Sarite Korperibungen
— Versagen ist nicht moglich, da es kein explizites Ziel
wie zB. Entspannung gt

 Informelle Ubung bei jeder mogli chen Gelegenheit,
wie zB. Essn, Duschen, Putzen, Arbeiten etc.
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FORSCHUNGSERGEBNISSE ZUR MBSR

e Chronische Schmerzen
(Kopf-, Schulter-, Rlckenschmerzen, Fibromyalgie):
— Reduktion der Schmerzen
— Simmungsaufhellung
— Selgerung des Aktivitatsniveaus
— positive Beanflusaung des eigenen Korperbil des
— Reduktion des Schmerzmittelkonsums

 Angststorungen

(GAS, Panikstérung mit/ohne Agoraphobie):

— Senkungvon Angstli chkeit und Depressivitat

— Reduktion der Haufigkat von Panikattacken
 Psoriasis

Beschleunigung aer Hautklarung au das Vierfache

 Brust-/Prostatakrebs:
Erhéhung @&s Melatoninspiegels, damit positive
Beanflusaung des Verlaufs

« Allgemean:
— Sabil e Effekte noch nach 3—5 Jahren
— hohe Compliance

FAZIT

o Kompatibilitat mit den Methoden der VT
(SORK-Protokolle, SBT, Skill s-Gruppe)

 Hohe Compliancedurch Gesundheitsorientierung
(Forderung won Genuss Kontrolle dc.)
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