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Hintergrund:

Entwicklung der Intervention auf Grundlage zehnjahrigen Studiums
von Buddhistischer Philosophie, Tibetologie und Tibetischer
Medizin in originalsprachlichem Kontext

introspektive Methoden:

 graduelle, systematische Vorgangsweise
* bestehen aus topdown und bottomup effektiven Komponenten

* beginnen mit einer einfachen Fokussierungsubung



Techniken fir Trainingsanfanger:

 anwendungsbezogene Lernprozesse

e das Verstandnis der stabilisierenden Wirkung des

Einfachfokus wurde mit Techniken des Mehrfachfokus
kombiniert

Hypothese:

Verbesserung der Beobachtung und Reflexion
von Gedanken, Emotionen und Kérper



Studie (quantitative und qualitative Daten)

Studie mit Psychotherapeuten, Psychotherapiepatienten und Studenten:

e taglich zehnminutiges eigenstandiges Training nach sechsstindigem
Blockunterricht (Lehre der Intervention)
e Befragung nach ein, drei und sechs Monaten
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Modell zu zentralen Trainingsmethoden (quantifiziert)

T1
Aufmerksamkeitslenkung

T2

Wertungsfreie Beobachtung

T3

Losen des Greifens nach
Gedankenketten

T4
Losen des Greifens nach
Emotionen

Trainingstechniken (Attersee Anders, 2016, 5.129, Abb. 16)
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Modell zu Effekten (quantifiziert)

E1-E3
Introspektion
(Beobachtungen innen)

E4-E6
o Reflexion (kognitiv,
emotional, somatisch)

E7
Beobachtungen aufSen

ES
Entspannungsreaktion

Effekte (Attersee Anders, 2016, S. 131, Abb. 17)



Quantitative Studie: ‘
P 83 Probanden (Trainingsgruppe),
LMU Monchen | 71 Personen in der Kontrollgruppe L |

8 4%

[ keine Psychotherapie

[0 Psychotherapeut

M aktuell in psychotherapeutischer Behandlung
M friher in psychotherapeutischer Behandlung

Anteil der Psychotherapeuten, Studierenden und davon Psychotherapiepatienten (Attersee Anders, 2016, S. 169, Abb. 31 modifiziert)
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LMU Tanerseis ! I Trainingshaufigkeit wahrend der vergangenen vier Wochen J
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Y0

25,6%

bis zehn Minuten taglich
zehn bis zwanzig Minuten taglich

mehr als zweimal taglich zehn Minuten
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Integrationshaufigkeit wahrend der vergangenen vier Wochen

39,5%

manchmal

selten

mehrmals taglich
“ nie
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T Faktorenanalyse
RIS (Selbstreferenzfragebogen, aus zwei Fragebdgen)
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Aufmerksamkeitsfiihrung
Entspannung bei gedanklicher Distanzierung
Anspannung bei Aufmerksamkeitslenkung nach aulSen

Beobachtung und Reflexion bei Introspektion

Wache Entspannung und Freude

Faktoren Anspannung und Agitation

Innere Weite bei Sinken und Wohlgefuhl

Aufmerksamkeitslenkungstechniken

Aussichtslosigkeit

Fehlende Modulation

Konzentrationsstarke

Faktorenanalyse mit Quartimax (Attersee Anders, 2016, S. 211, Abb. 44 (modifiziert)) 11



LUDWIG-

MUNCHEN

LMU o alrais Quantifizierung von Fragen aus dem Katamnesefragebogen

18 -
16 - 15,37 — 14’10
14 - 13,80
— 13,67
12 11,55 12,60
11,27  —
e 10,77
8 -
6 -
4 -
2 -
0
vor dem Training nach vier Wochen Training
—Reflexion Korper 15,37 13,80
——Konzentrierte Kraft 11,27 13,67
~——Wache Entspannung 10,77 12,60
Innere Weite 11,55 14,10

Signifikante Anderungen in Variablen des Katamnesefragebogens zwischen dem Zeitpunkt vor dem Training und einem Monat Training

(Attersee Anders, 2017, S. 212, Abb. 45)
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Daten nach einem Monat Training
jeweils T-Test fur verbundene Stichproben, a=0,05

Wie stark konnen Sie iiber Ihre korperliche Wahrnehmung reflektieren
p=0,032*, n=30, M,=15,37, M,=13,80, SD,=3,72, SD,=3,90, KI=0,15-2,99, t=2,26

Wie stark konnen Sie konzentrierte Kraft empfinden
p=0,021%, n=30, M,=11,27, M,=13,67, SD,=5,74, SD,=4,60, KI=-4,40-(-0,40), t=-2,45

Wie stark konnen Sie wache Entspannung empfinden
p=0,033*, n=30, M,=10,77, M,=12,60, SD,=4,90,
SD,=4,61, KI=-3,51-(-0,16), t=-2,24

Wie stark konnen Sie innere Weite empfinden

p=0,005**, n=29, M,=11,55, M,=14,10, SD,=4,95,
SD,=5,39, Kl=-4,26-(-0,85), t=-3,07
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Quantifizierung von Fragen aus dem Katamnesefragebogen

18

16

14

12

10

12,94

11,73

9,00
8,19

16,31

14,67

11,69
11,13

vor dem Training

nach drei Monaten Training

== Geflihlsreflexion

12,94

16,31

e K |arheit

11,73

14,67

~—=gedankliche Distanzierung

9,00

11,69

emotionale Distanzierung

8,19

11,13

Signifikante Anderungen in Variablen des Katamnesefragebogens zwischen dem Zeitpunkt vor dem Training und nach drei Monaten Trafrz{ng
(Attersee Anders, 2016, S. 213, Abb. 46)



Daten nach drei Monaten Training
(Pilotstadium: deutlich reduzierte Probandenzahl)
jeweils T-Test fur verbundene Stichproben, a=0,05

Wie stark konnen Sie lhre eigenen Gefiihle reflektieren
p=0,026* (n=16, M1=12,94, M2=16,31, SD1=5,32, SD2=2,52, KI=-6,29-(-0,46), t=-2,47)

Wie stark konnen Sie (geistige) Klarheit empfinden
p= 0,049* (n=15, M1=11,73, M2=14,67, SD1=4,98, SD2=4,48, KI=-5,85-(-0,02), t=-2,16)

Wie stark konnen Sie sich von Ilhren eigenen Gedankenabldufen distanzieren
p=0,043* (n=16, M1=9,00, M2=11,69, SD1=4,86, SD2=3,54, K|=-5,27-(-0,10), t=-2,22)

Wie stark kénnen Sie sich von Ihren eigenen Emotionen und emotionsbeladenen
Erinnerungen distanzieren
p=0,041* (n=16, M1=8,19, M2=11,13, SD1=4,20, SD2=4,16, Kl=-5,73-(-0,14), t=-2,24)
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Modell

Techniken des Graduellen Kognitiven Trainings

Verdnderungsstrukturen durch das Training

Beobachtungs- und Reflexionsfdhigkeit des
Modellstruktur Therapeuten und Patienten

Bedeutung von Selbstreferenz im
psychotherapeutischen Prozess

Bedeutung von Empathie im
psychotherapeutischen Prozess

Modellstruktur (Attersee Anders, 2017, S. 25, Abb. 1)
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Psychotherapieausbildung und Psychotherapie
als Anwendungsbereiche
der Introspektionsentwicklung und ihrer Wirkungen

Selbstreferenz und Emotionsregulation (in Psychotherapie)

Introspektion von Therapeut und Patient beeinflusst die
therapeutische Beziehung, den Therapieverlauf und das Ergebnis

Anwendungskontext: klinische Tatigkeit und Psychotherapie
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LUDWIG- Studie mit qualitativen Methoden: 86 Probanden
LMU e Aussagen der Psychotherapeuten zu ihrem Erlernen der Techniken ‘

MUNCHEN

Fokussierungslenkung [T]

Halten der Einfachfokussierung [T]

Erlernen der Techniken -

Aufmerksamkeitsfithrung [T]

Verweilen in der Gegenwart [T]

Erlernen der Trainingstechniken (Attersee Anders, 2017, S. 193, Abb. 27)
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Kodierung

EinfiUhrung einer Kodierung zur Strukturierung der Antworten:

T= Technik
E= Effekt
ES = essentieller Aspekt

ER=vorlbergehende Erfahrung
|= Integration

19



Frage nach den Trainingseffekten an die Probanden

Kurzzeitige Wirkungen

Vertiefung der Entspannung [E]

[ Innere Ruhe und Ausgeglichenheit |
[E]

Lésen von Anspannung [ES] und

Erreichen von Innerer Ruhe [E]

Effekte

Zu-sich-selbst-Kommen [ES]

Entspannte Aufmerksamkeit [E]

Klarheit und Prasenz [E]

Tagesrickblick [ES]

von Probanden beschriebene Effekte (Attersee Anders, 2016, S. 112, Abb. 6) 20
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Frage nach der Befindlichkeit bei der Atemfokussierung

Zu-sich-selbst-Zurickkommen [ES]

Beruhigung und Entspannung [ES]

s N

Entspannung nach Anstrengung [ES]

' A

Korperliche Entspannung [E]

Mdigkeit [ER]

Befindlichkeit bei der

Atemfokussierung Bewegtsein [ER]

Zentrierung [ES]

Ruhige Gelassenheit [E]

[ Emotionale und kognitive Klarheit |
[ES]

J

Zunehmende Konzentration [T] und |
Aufnahmefahigkeit [E]

-

Leichtigkeit [ER]

Frage nach der Befindlichkeit bei der Atemfokussierung (Attersee Anders, 2017, S. 100, Abb. 3)
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Analyse der detaillierten Effekte [E] aus den gesamten Daten

Effektstrukturen

1. Entspannung (vgl. "E8 Entspannungsreaktion" in Attersee Anders, 2016, Abb.17)

1.1 Allgemeine Entspannung [E] Abb. 2, Abb. 10

1.2 Entspannung [E] Abb. 7

1.3 Entspannte Ruhe [E] Abb. 2

1.4 Kdrperliche Entspannung [E] Abb. 2, Abb. 3

1.5 Entspannte Aufmerksamkeit [E] Abb. 6

1.6 Vertiefung der Entspannung [E] Abb. 6

2. Ruhe und Gelassenheit

2.1 Innere Ruhe [E] Abb. 8

2.2 Erreichen von Innerer Ruhe [E] Abb. 6

2.3 Ruhige Gelassenheit [E] Abb. 3

2.4 Gelassenheit [E] Abb. 7

2.5 Innere Ruhe und Ausgeglichenheit [E] Abb. 6, Ausgeglichenheit [E] Abb. 8

3. Selbstbezugsaspekte

3.1 Aspekte der Selbstreferenz [E] Abb. 5, Abb. 9

3.1.1 Benutzung der Beobachtungsfihigkeit [E] Abb. 2

3.1.2 Zunehmende Reflexionsfiihigkeit [E] Abb. 43.1.1

3.1.3 Integration der Beobachtungs- und Reflexionsfihigkeit Abb.33

3.2 Zu-sich-Selbst-Finden Abb. 33

3.3 Bei-sich-selbst-Sein Abb. 33, Bei-sich-Sein [E] Abb. 7

3.4 Entwicklung von Priisenz Abb. 33

3.5 Innere Ruhe und Ausgeglichenheit [E] Abb. 6

3.6 Selbstbestimmtheit [E] Abb. 2

3.7 Bessere Verarbeitung/ Zunehmende Aufnahmefdhigkeit [E] Abb. 3

3.8 Klarheit und Priisenz

3.8.1 Klarheit [E] Abb. 6

3.8.2 Prisenz [E] Abb. 6, Abb. 10

Effektstrukturen aus den gesamten Daten (Attersee Anders, S. 379)
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Impact auf Klinische Tatigkeit und Psychotherapie

Effektstruktur:

Analyse von neun Effektbereichen aus den gesamten Daten

Bezug zu sich selbst

Effektstrukturen

Umgang mit eigenen Emotionen

Verweilen in Ruhe

Verweilen in der Ggenwart

-

Zurickkommen zu sich selbst

-

Gefestigtwerden in sich selbst

Gelassenheit

Ausgeglichenheit

Aushalten und Loslassen
von Emotionen

Neun Effekte (Attersee Anders, 2017, S. 2016, Abb. 30)
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Selbstbezug

Verweilen in Ruhe

. Verweilen in der Gegenwart

Selbstbezug ) !

Zurickkommen zu sich selbst

Gefestigtwerden in sich selbst

Selbstbezug (Attersee Anders, 2017, S. 181, Abb. 31)
24



Selbstreferenz

Zu-Sich-Selbst-Finden

Bei-sich-selbst-Sein

Selbstreferenz

Entwicklung von Présenz

Beobachtungs-und
Reflexionsfahigkeit

Selbstreferenz (Attersee Anders, 2017, S. 183, Abb. 33)
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LUDWIG-

LMU e Anderung der Beziehung zu sich selbst J

MUNCHEN

Ich-Bewusstsein

r

7~

Selbstwahrmehmung und -beachtung von
Korpersignalen

% )

_‘

-,

Selbstempathie und Selbstakzeptanz

r
L.

Anderung der Beziehung zu sich selbst

!
o

Selbstsicherheit

-
.

Entwicklung von Korperbezug

-
.

-
v,

Sich-selbst-Ruhe-Goénnen

Anderung der Beziehung zu sich selbst (Attersee Anders, 2017, S. 131, Abb. 18)
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Veranderung der Emotionen

Differenzierung der Wahrnehmung von
Emotionen

Bewusstwerdung und Beobachtung von

Emotionen

Veranderung der Emotionen

Regulation von Emotionen

Keine Anderung

Verinderung der Emotionen (Attersee Anders, 2017, S. 142, Abb. 2)
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Anderung des Umgangs mit den eigenen Emotionen

Gelassenheit

Ausgeglichenheit

Umgang mit den eigenen Emotionen
Emotionen aushalten

Emotionen loslassen

Verinderung des Umgangs mit den eigenen Emotionen (Attersee Anders, 2017, S. 183, Abb. 32)
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Veranderung der Kommunikation tiber Emotionen

Differenzierung eigener Emotionen

Mentalisierung und Verbalisierung

Kommunikationanderung Gber Emotionen

-
v

Verdnderung in der Bewertung von

Emotionen

-
&

Keine Anderung

Verinderung der Kommunikation iiber Emotionen (Attersee Anders, 2017, S. 144, Abb. 23)
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LMU E“U;_‘ITXVV'VQI“ESL,%S Veranderung der Empathiefahigkeit |

Zunahme von Empathiefahigkeit

Zunahme von Selbstreferenz und in
Folge Bei-sich-Bleiben-Kénnen

Entwicklung der

Verdanderung der Empathiefahigkeit Unterscheidungsfahigkeit zwischen
Selbstreferenz und Empathie

Entwicklung der Fahigkeit des
Perspektivenwechsels

Keine Anderung

Verinderung der Empathiefdhigkeit ( Attersee Anders, S. 154, Abb. 26)
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Reflexionsfahigkeitsanderung

Allgemeine Zunahme der Reflexionsfahigkeit

Reflexion auf kognitiver oder emotionaler Ebene

Reflexion versus Umgang mit Gedankenkreisen

Reflexionsfahigkeitsanderung

Bewusstwerdung als Grundlage fiir Reflexion

Klarheit als Ergebnis von Reflexionsfahigkeit

Wenig oder keine Veranderungen

N

Reflexionsfdhigkeitsdnderung (Attersee Anders, 2017,S. 147, Abb. 24) 31



MUNCHEN

LUDWIG- Impact auf therapeutische Beziehung bzw. Lehrtherapie
LMU UNIVERSITAT Trainingswirkung auf Beziehungen

Positiv gewertete Effekte

Eigene Ausgeglichenheit wirkt auf Beziehungen

-~

Raum geben in Beziehungen

~

Wirdigung von anderen

R &

[Trainingswirkung auf Beziehungen

7

Entwickelte Gelassenheit einbringen

N

-

Veranderung auf Grundlage des Selbstbezugs

~

~

Reflektiertes Handeln

~

\

Keine Veranderung bemerkt

d

Trainingswirkung auf Beziehungen (Attersee Anders, 2017, S. 129, Abb. 17)
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Interpretation dieser Ergebnisse:

Kategorien zeigen

e Veranderung des Selbstbezugs

* Bezugs zu anderen

* Verbesserung der Empathiefahigkeit und
* Emotionsregulation

Implikationen:

aufgrund der Zunahme stressbedingter Erkrankungen, konnten diese introspektiven
Techniken fur weitere Untersuchungen in diesem klinischen Spektrum oder praventiven
Ansatzen genutzt werden

die Entwicklung von Selbstreferenz, somit in zunehmend subtiler Weise der Beobachtung
und Reflexion, hat Bedeutung fiir Psychotherapie und die psychotherapeutische Beziehung

wenn sie vom Therapeuten/Therapeutin oder den Patienten benutzt werden somit auf
klinische Arbeit und Psychotherapie

wenn sie in der Psychotherapieausbildung im Sinne anwendungsorientierten Lernens
genutzt warden auf die Entwicklung der Fahigkeit zur Introspektion



weitere Vorhaben in diesem Kontext

1. Vertiefung in aktuellem Forschungsprojekt

2. Datenauswertung vorhandener Daten (z.B. SVF, TICS, SF36, EKF)

3. Manualisierung der Techniken

4. Anwendung mit Psychotherapie-Ausbildungskandidaten

5. Anwendung in klinischen Kontexten, z.B. stressbedingte Erkrankungen
(z.B. Pravention von Depression bei Medizinstudenten)

6. Forschung Uber Bedeutung von Selbstreferenz, Beobachtungs- und
Reflexionsfahigkeit auf therapeutische Beziehung, Psychotherapie
und Outcome
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