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Die Methode

 entstand aus der über fünfundzwanzigjährigen 
Praxiserfahrung  des Autors als Körper- und 
Psychotherapeut

 stützt sich auf Erkenntnisse aus Neurobiologie, 
Entwicklungspsychologie, Bindungsforschung und 
Meditationsforschung 

 vereint Erfahrungen aus der Achtsamkeits-Praxis, 
Hakomi - körperorientierter Psychotherapie und 
verschiedene Formen der Massage und Körperarbeit. 



  

Problemstellung
 Depression als Volkskrankheit
 jeder Fünfte leidet unter einer depressiven 

Periode.
 Bei gut der Hälfte dieser Personen ist eine 

Behandlung erforderlich.
 Depression ist ein weltweites Phänomen.
 Über 100 Millionen Menschen auf der ganzen 

Erde sind davon betroffen
 Jährlich kommen mehr als 800.000 

Neuerkrankungen hinzu.
 Die WHO bestätigt, dass die Depression eine 

der größten Volkskrankheiten ist.
 Depressionen liegen in den entwickelten 

Ländern vor allen anderen psychischen und 
physischen Erkrankungen.

 Die EU geht davon aus, dass die Depression in 
den kommenden 10 Jahren weltweit die 
Volkskrankheit Nummer 2 sein wird.

 Die therapeutischen Maßnahmen, die sich 
vorwiegend auf Psychotherapie und 
Pharmakotherapie beschränken, scheinen für die 
erschreckenden Ausmaße der Krankheit nicht 
ausreichend zu sein.

Abbildung1: WHO-Studie "Global Burden of Disease", Murray & Lopez 2001    



  

Forschungsfrage

Kann achtsame 
Berührungstherapie die 
Symptomatik von 
Menschen mit 
Depressionen positiv 
beeinflussen oder nicht?
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Methodik und Design

 Anzahl der Teilnehmer
   Die Studie wird mit 28 Teilnehmern  
   durchgeführt, davon erhalten 14 Personen die
   Therapie und  14  Personen dienen als  
   Kontrollgruppe. 

 Symptomatik der Teilnehmer
   Bei den Patienten handelt es sich um Menschen
   mit mittelschweren Depressionen 

 Randomisierung
   Die Teilnehmer werden nach dem Zufallsprinzip 
   durch Losung den beiden Gruppen zugeordnet. 



  

Messmethode

 Als  Messmethode wird die 
Hamilton Depressions- Skala 
(17 Items) verwendet. 



  

Studienablauf

 Verum-Gruppe erhält 16 Therapien zu je 50 min. über einen 
Zeitraum von 8 Wochen. 

 Jeder Teilnehmer erhält dieselbe, identische standardisierte 
Behandlung, sowohl bezüglich Ablauf der Therapie als auch 
bezüglich der Zeitstruktur. 

 Die Anzahl der Behandlungen beträgt in den ersten 3 Wochen 
     3 x pro Woche, in den darauf folgenden 5 Wochen erhalten die 

Teilnehmer die restlichen 7 Behandlungen. 



  

Stand des Wissens

 Achtsamkeitsforschung

 Bindungsforschung

 Entwicklungspsychologie

 Neurobiologie



  

Achtsamkeits-Forschung 

 Achtsamkeit beeinflusst  und verändert 
nachweislich Gehirnschaltkreise

 Fördert die Neuro-Plastizität
 Innere Achtsamkeit ist Empathie zu 

sich selbst
 Achtsamkeit aktiviert die selben 

Gehirnbereich wie bei einer 
harmonischen Mutter-Kind Bindung

 Achtsamkeit führt zu einer neuer 
Beziehung zu sich selbst und verändert 
dadurch unsere intra-psychische 
Realität 



  

Was ist Achtsamkeit?

 Bewusste nicht-wertende 
Aufmerksamkeit

 Akzeptanz der Dinge wie sie sind
 Im gegenwärtigen Augenblick sein 

ohne Filter des kognitiven 
Verstandes

 Wache Gelassenheit
 Offenheit
 Neugieriger Forschergeist 
 Klarheit des Geistes 
 Mitgefühl



  

Forschung an meditierenden Mönchen 
an der University of Wisconsin durch Prof. Richard Davidson

 Gehirnuntersuchung durch 
bildgebende Verfahren (PET, 
fMRT, EKG)

 Vermehrte Aktivität des 
linken präfrontalen Kortex, 
zuständig für erhöhte 
Aufmerksamkeit 
Emotionsregulation und 
positive Grundstimmung, 



  

Achtsamkeits-Studie bei Zwangsneurosen 
an der University of Los Angeles von Prof. Jeffrey Schwartz 

 Achtsamkeitstraining 
verändert die fehlerhafte 
Chemie des Gehirns bei 
Menschen mit 
Zwangsneurosen und 
beeinflusst seine 
Neuroplastizität

       J.M. SCHWARTZ et al. 2002



  

Achtsamkeitsforschung 
an der University of Massachusetts von Prof. Jon Kabat-Zinn 

 Anhaltende Verminderung 
von körperlichen und 
psychischen Symptomen

 Bessere Bewältigung von 
Stress

 Erhöhte Fähigkeit sich zu 
entspannen

 Wachsendes Selbstvertrauen 
und mehr Selbstakzeptanz

 Mehr Energie und 
Lebensfreude



  

Bindungsforschung

  Die frühe Mutter-Kind
      Bindung ist prägend 
      für  sozio-emotional
      Entwicklung des 
      Menschen 
          Renè Spitz 1955, Jon Bowlby 1959
          D. Siegel 1999,



  

Berührungs-Forschung 
 Berührung ist basales   
   Grundbedürfnis des  Menschen. 
 Sichere Bindung zwischen Mutter
   und Kind entsteht zu Beginn fast
   ausschließlich aus Berührungen 
   und Umarmungen  
 Die taktile Berührung ist der 
   früheste Sinnesreiz und für die 
   kindliche Entwicklung prägend 
   und ausschlaggebend 
      LEBOYER 1975, AINSWORTH 1978, SIEGEL 1999, 
      MONTAGU 1971



  

Berührung-Studie bei Ratten 
an der McGill-Universität USA von Prof. Meany 

 Beim gründlichen 
mütterlichen Lecken und 
Putzen der Rattenbabys 
entwickeln sich die 
Gehirnbereiche die auch für 
die Verarbeitung von 
positiven Erfahrungen 
zuständig sind.

 Mütterliche Fürsorge 
beeinflusst somit die 
Entwicklung des Gehirns und 
verändert besonders die 
Entwicklung bestimmter 
Gene

          MEANEY 2004



  

Wirkung von Achtsamer Berührung auf das Gehirn

 Achtsamkeit und das Erleben 
einer emphatischen Mutter- 
Kind Beziehung  aktivieren 
die selben neuronalen 
Schaltkreise des Gehirns

        (D. Siegel 2007)



  

Arbeitshypothese
 Achtsame Berührungstherapie könnte für Menschen mit Depressionen eine Hilfestellung 

sein und die Wirkung herkömmlicher Therapiemaßnahmen unterstützen. 

 Achtsame Berührungstherapie könnte für den Klienten als korrigierende Erfahrung codiert 
werden, zu einer neuen Beziehung zum eigenen Körper führen und somit das eigene 
Körperbild und damit das Selbstmodel verändern.

 Achtsame Berührungstherapie könnte auf frühkindlich erlebte taktile Deprivation, die im 
impliziten Gedächtnis bzw. als Körpergedächtnis verankert ist, positiven Einfluss nehmen.

 Das durch achtsame Berührungstherapie neu empfundene und bewusst erlebte 
körperliche und emotionale Wohlgefühl könnte als Ressource für die Emotionsregulation, 
zur  Verarbeitung von erlebten Traumen und zu neuer kognitiven Integration führen.

 Die achtsame interpersonelle Kommunikation mit dem Therapeuten, könnte eine 
Ressource zur Verarbeitung und Regulation von unsicheren Bindungsstilen und deren 
Veränderung sein.

 Der auf das vegetative Nervensystem entspannende Effekt der achtsamen 
Berührungstherapie, könnte chronische Stress- und Aktivierungsmuster einer gesunden 
Regulationsfähigkeit zuführen und Über- und Untererregungszustände ausgleichen.

 Achtsame Berührungstherapie könnte die Regenerationsfähigkeit die für die Depression 
entscheidenden Gehirn-Areale anregen.



  

Zwischenresultat
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