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* Wie
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* Leben will
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MICH AKZEPTIEREN UND ACHTSAM
IM ALLTAG SEIN —

MIT OAP ZUM INNEREN HOREN

Dr. med. Peter O. Summa-Lehmann

FA f. Psychiatrie u. Psychotherapie

FA f. Psychosomatische Medizin

Akupunktur (AK ) und Naturheilverfahren (AK)



15.05.2019 Dr. Peter Summa-Lehmann




15.05.2019 Dr. Peter Summa-Lehmann

Widmung fur Christian und Diego
Adriane und Marie-Therese

Das Einfache ist das Richtige -
beginne richtig und es ist einfach -
fahre leichten Herzens fort und es ist richtig.
Der richtige Weg, das Einfache zu finden,
ISt
den absolut richtigen Weg einfach zu vergessen.
Wenn nicht so - wie denn ?
Wenn nicht jetzt - wann dann?

M.O.S., P.O.S.L — Zhuang — zi : Meister der Spiritualitat :
das wahre Buch vom Schweizer Bliatenland - das
Unsagbare sagen - das Unhorbare - innerlich héren - - -
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NADA SAGARA - OZEAN DES KLANGES

SRI GANAPATHY SACHCHIDANANDRA
und sein Musiker Ensemble

£
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Agenda:

- 3 kleine Alltagsuibungen
- AuBere Bedingungen + Rahmen fir ein gutes Gelingen

- Phasen des Ablaufs (im Gruppensetting) bei verschiedenen
Patientengruppen

- Selbst achtsam sein, Wohlbefinden und Resilienz starken

- Beispiele fur Modifikationen & Anpassungen an verschiedene
Erkrankungen

- Wege zum ,sich Sammeln®, akzeptieren und inneren Horen +
Im Dialog mit sich

- Dank an meine S6hne Reuven & Samuel,die mich sehr
unterstiitzen und Tatjana ,die mich vor Uberforderung bewahrt
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Beruhre deine Zukunft jetzt :
touch your future - now

¥
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Kleine Alltagsibung jetzt —“body check”:

»Wie Ist meine Stimmung?

»Wie fuhle ich mich?
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Kleine Alltagsubung jetzt —“body check”: reflektieren-

»Wie Ist meine Stimmung?

»Wie fuhle ich mich?

~Wie ist meine Korperhaltung? .
~Wie sitze + atme ich?

»Wie berthre ich den Boden?
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Weitere Alltagsubung : er --- warten -- -

»Blick entspannt auf das -> kommende Bild richten->
letzt :

» behutsam Augen schliel3en
» auf das ,,Nachbild” fokussieren

» sich dabei wahrnehmen

» kleine Reise durch meinen Korper -> jetzt
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Planung, Selbstkontrolle,
gezielte Aufmerksamkeit

Entscheidungsprozesse,
bewusste Wahrnehmung

Wahrnehmen von
Emotionen

Sprachverstandnis

Verstehen gelesener
Worter

Raumliche Aktivitaten,
bewusstes Erkennen und
Sprechen,Schreiben,
Rechnen
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Kleine Alltagstbung:Ohren pressieren :aufmerksam & wach

1. Auf3enrand (Helix) von Ohrspitze (Apex) nach unten
massieren — absteigend : einseitig ------ beidseits

2. Antihelix von unten bis ,shen-Men" - (Kopf frei)
massieren — aufsteigend — aufmerksam --- langsam

3. Obere innere Ohrmuschel (Concha) drlicken — Le-Nie

4. Untere innere Ohrmuschel (Concha) drtiicken — He-Lu

5. Ohrlappchen lang ziehen (a la Christian & Diego) und
dabei splren — jetzt -> flr mein achtsames glluckliches
langes Leben = Film NADA Schweiz
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| Reizweiterleitu ng zum Gehlrn
: schemati her Aufbau
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Systematik von (aufderen) Bedingungen flr ein gutes
Gelingen & gemeinsamen sicheren Raum — Aufgaben Ther.

1 Passende Informationen und Aufklarung, Participation
1 Sicherer Rahmen+annehmende,freundliche Atmosphare
) Uberschaubarer Ablauf (Rituale),sicherer Platz - Ort

1 Zuversichtlicher und herzlicher kommunikativer Umgang

1 AuRerer + innerer sicherer eigener Raum (= geborgen
sein) — Wechselwirkungen der indiv.Beziehung->R0obe,A.
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Patients'
Characteristics
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Was sagen Patientinnen nach der “5 N - OAP” spontan?

War gut, fihle mich wonhl, ruhig®- danke, hat gut getan®
1

‘Hab mich entspannt, bin jetzt mude”
‘Bin ruhiger geworden, erholt”

. Hat nichts gebracht, hab mir was anderes erwartet”

“ Hat weh getan,ich komm trotzdem wieder” .....

Was hore ich? da raus oder rein
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An weiteren positiven Effekten wird von Patienten berichtet:

Ilch fuhle mich:
wohlig mide
erfrischt
stabiler
ausgeglichen
- entspannt

Es hilft:

- bel sich zu bleiben,
- mich zu konzentrieren
- mich besser abzugrenzen

Die Wahrnehmung von Schmerzen andert sich u. w. .....

(M. Grimmer, Allgemeinpsychiatrie Dlren 2005)



15.05.2019 Dr. Peter Summa-Lehmann

Uberlegungen zur Reflektion meiner eigenen Haltungen,
Einstellungen und Verhaltensweisen

= Meine Rolle =2

= Meine Erwartungen
= Meine Gefuhle, 3.-4.0hr -
= Meine Verhaltensweisen

= Meine Therapiemodelle &
Achtsamkeits-erfahrung
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Rollenstereo - type und Verhaltensweisen ( eine Auswahl ) :

a) Medizinisches Modell:
a) Desinfiziert, saubere Liege, Handschuhe, weil3er Kittel etc.

b) Arbeitssituation/Arbeitsverdichtung/Zeitokonomie:

a) Mechanisch, zligig abarbeiten, emotional und innerlich unbeteligt
sein ( ,FlieBband®, Akkord)

c) Augenhohe - Ohr - hohe

a) Partnerschaftlich, wohlwollend, zugewandt, herzlich, ruhig, Acu-
punkteurin - schenkt Zeit und tritt in e. einfihlende Beziehung

d) Professionell bestimmend (Aura,“Halo®)
a) Fachmann/frau, Lehrmeister (Guru) legt fest, wie alles laufen soll

e) Unsicher, abhangig vom Lob & Anerkennung der Pat.
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Schulz von Thun —=die vier Ohren
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Grundhaltung der “idealen” OAP - Therapeutin - “RAPHE”

= Respektvoll
= Akzeptierend
= Prasent

= Hinwendend

= Empathisch ( vgl.Summa-Lehmann,P.;DZA 2/2016)
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achtsam und prasent — oder?

Weitere professionelle Merkmale :

- Freundlich, positiv kommunizieren + kommentieren,
Grenzen setzen, nicht konfrontativ i.S. MGF- ,MI”

-, Interaktionelle Moglichkeitsraume“eroffnen(->embedded)
- Achtsame Grundhaltung, offene Fragen

- Wahrnehmen u. aufmerksamer Umgang mit der eigenen
Korpersprache, (->embodiment ) ,prasent sein

- Geschick im Umgang mit Individuen und Gruppen
- Sichere und kompetente Ohr-Akupunktur, ! “nocebo”
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Schulz von Thun -die vier Schnabel

/Sélbstoﬁenba rungsN - \

Schnabel Sach-Schnabel
Was ich tiber mich selbst Mitteilung des Sachverhalts.

aussage & preisgebe: Der reine Sachinhalt.
Bediirfnisse, Uberzeugungen, Woriiber ich kommuniziere.
@g. Erwartungen. ICH J

| B ¢
Beziehungs-Schnabel  / Appell-Schnabel
Was ich von Dir halte (dem Wozu ich Dich veranlassen

Empfanger). & ' machte.
Wie wir zu einander stehen. Was ich will, dass der andere
- DU-WIR denkt, tut oder fuhit.
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Phasenmodell : Patientenverhalten <-> arztl. Interventionen

Absichtslosigkeit

Absichtshildung

Vorbereitung

Handlung

Aufrechterhaltung

Inanspuch nehmen , Beziehungsaufnahme

Motivierung , Diagnose, Forderung der Bereitschaft zur
Auseinandersetzung + Einsicht

Forderung der Anderungsbereitschaft und
Selbstwahrnehmung ( erkennen + benennen )

Forderung der Handlungs- und Anderungskompetenz

Begleiten und unterstitzen, Ruckfallpravention,
Adharenz

(vgl. Di Clemente, 1992)
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5 Phasen des Ablaufes der OAP im Gruppensetting :

= Indikation stellen
1. Phase = Basisinformation, Aufklarung und Einwilligung
= Erwartungen und Wahrnehmungseinstellungen — bereit & offen sein fur/ zu-hdren

\\/ = Nadel setzen u. mitatmen - synchronisieren

= Genaues Lokalisieren
2 Phase = Sichere Stichtechnik, sichere Korperposition
= Adaquater Korperkontakt (Nahe / Distanz regulieren),bertihren + berihrt werden

\\/ = Stille (eventuell, auf Wunsch , musikbegleitet)

= Neurophysiologisch induzierte kdrperliche Entspannungsreaktion
3. Phase = Mentale Entspannungsreaktion ,sich annehmen - jetzt + hier ,schweigend héren
= Meditativer Zustand, innere Ruhe, Selbstberuhigung,gemeinsames ,Feld®

\\/ = Nadel ziehen

= Bestatigen, evtl.beruhigen, erklaren

4. Phase
= Komplikationen gemeinsam behandeln (z.B. Blutungen)

1 Gemeinsames Gesprach mit Austausch des eigenen Erlebens,Befindens ,der
5. Phase Korperwahrnehmungen, Gefilihle, Gedanken,Bilder,Bedurfnisse ...

\/-[ Selbst-Regulation verstehen lernen u. Gben, sich selbst beriihren lassen 2 S.-L
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Konsistente und bedirfnis befriedigende Erfahrungen 1

Stoérungs- und
problemubergreifende
Interventionen

l l

Ressourcen und
Selbstregulation aktivieren

Positive Bindungen und Bahnuna neuer
NETEII L G Verbessertes neurophysiolog?ischer Muster
ST CLES SRl Wohlbefinden und positive Konditionierung
gefuhls
Abnahme von Spannung Aktivierung des Verringerung einzelner

Zunahme von Stimmigkeit Annaherungsmodus Symptome

1 Vgl. Grawe “Neuropsychotherapie’mod.s.408
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Weitere Moglichkeiten : mein Wohlbefinden zu férdern

= |n die Natur gehen , Stille , inneres sammeln-> medomai

= Freude, Hoffnung, Optimismus - Positive Erfahrungen

= Achtsam und wohlwollend ,akzeptierend sein

= ... Auf meine innere Stimme hdren ,bel mir sein

= FOordern meiner Resilienz :
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Meine Resilienz
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OAP einbetten in Behandlungsmethoden - Konzepte 2> “
z.B. “ Modul — Achtsamkeit DBT = Ubungen ”

Spannungs-
regulation

Zwischen-

i Gefihle
menschliche :
regulieren
Kompetenzen
Werte Stress

Achtsamkeit
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Posttraumatische Symptomatik € - hin-héren: -->

Gefuhle

Korper-
erleben

Gedanken

Ausdrucks-
verhalten

Angst, Hilflosigkeit, Unsicherheit/Geflhllosigkeit/Lustlosigkeit

Korpererinnerungen, Schmerzen/Depersonalisation,
Funktionsverlust,Alarmierungs-modus

Intrusionen, zwanghafte Gedanken/Erinnerungslicken,
Konzentrationsstorungen,flash backs

Unkontrollierbare Stressreaktionen/LAhmung, Kraftlosigkeit,
Mudigkeit , Schreckhaftigkeit ,vermeiden von ....
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Beispiel fur ein Konzept : OAP bei traumatisierten Patienten

Stabilisieren -- OAP ( Hyperarousal,- Vigilanz reduz.)

Achtsam sein, Beziehungssicherheit aktiv anbieten / OAP
Setting adaptieren

Fordern des Verstehens der eigenen Reaktionen / OAP-“R"

Entwickeln und Entdecken von Bewaltigungsmaoglichkeiten +
Ressourcen- aufmerksames inneres horen,Moglichkeitsraume*

Ruckfihren zu eigenstandigem Tun, Rehabilitation,
Ruckfallpravention,Reprozessieren - Ges.behandlungskonzept
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Neurotische, Belastungs- und somatoforme Storungen (ICD)
Patienten in AP/Psychosomatik :

1.
2.

Einfache klare Aufklarung, Einwilligung, arztliche Ver - + An-ordnung,Doku.

Personliches Sicherheitskonzept (z. B. nur dabeisitzen oder an der Tir sitzen,
Frihwarnzeichen fir angstliche Anspannung, Atemtechniken)

Klare Rahmenbedingungen absprechen

Gute Abstimmung bezlglich Gruppen- und Einzelgesprachen (Bezugspflege),
Gesamtbehandlungsplan, orientiert z.B. an PISO - (somatoforme Stérungen)
PITT - PTBS

Ablauf individuell klaren, auch ,0b Augen geschlossen oder offen gelassen
werden, Regression begrenzt halten

Medikation beachten, ebenso wie medizinischer ,Bedarf* ; dabei inneres
horen,Selbstberuhigungsfahigkeiten férdern und Kérperwahrnehmung sichern
(,Kbrperschema*“ beachten, deshalb nach Méglichkeit beide Ohren nadeln)

Transfer, Expositionskonzept der Angstregulation, Kurzinterventionen und
parasympathische Reaktionen eintiben (Erganzung durch Tee,
Samenkornchen + ggf. Konzept der sog. psychotropen Punkte )->S.- L.
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Spirale der Angst

Dr. Peter Summa-Lehmann

Wahrnehmung
AuRere &
innere
Stimuli

Spirale der
_ Angst
Korperliche
Empfindungen

Kognitive
Verarbeitung

Physiologische
Reaktionen

Emotionale
Reaktion
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SPIKES Protokoll ( = Psycho-Onkologie ), A.Rohde

Setting, verbunden mit aktivem achtsamen Zu-hdren

Patienten-Wahrnehmungen + - Konzepte

Informationswiinsche zu :

Kenntnisse,Wissen

Exploration der emotionalen Reaktionen,Verarbeitung

Strategien fur die Zukunft : z.B.: Unterstltzung durch
OAP , meditieren
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Beispiel : Vorgehen in der Gerontopsychiatrie :

Gute Aufklarung tiber mogliche Wirkungen, Komplikationen, Kreislaufsituationen, etc.,
dann Einverstandniserklarung bzgl. Ohrakupunktur

Gute Sitz- bzw. Halb-Liegeposition, Warmeregulierung (Raumtemperatur, Decken sowie | i
Kissen, Knierollen), vorher Toilettengang , genaue Abklarung von Raum , Zeit u.
Frequenz

Umgang mit Horgeraten und Brillen, Zahnprothesen, sowie Gleichgewichtsstorungen,
Raumhelligkeit u. a. Orientierungsmadglichkeiten , Unruhezustdnden

Anfangs wenig Nadeln ; Zeit und Frequenz individuell abstimmen, individuelle Ablaufe
modifizieren

Auf Wunsch, Beginn mit einer kurzen Einleitung und Muskelibungen oder
Korperbewegungen, danach Sitzdauer oder Liegedauer abstimmen, Ohrpunkte
beidseits abstimmen

Abstimmung bezlglich Tee und Entspannungsmusik
,Bezugspflege” begleitet Prozess im Gruppenraum , Gruppen von 4 — 6 Personen

Uber persdnliche Anliegen der Patienten und die entsprechenden Wiinsche ein kurzes
Vorgesprach fuhren, ebenso tiber mdgliche Befiirchtungen + Risikofaktoren -> zu -hdren

Zum Abschluss noch eine gemeinsame Gesprachsrunde und bei Bedarf
Einzelgesprache i.R. des Gesamtbeh.planes anbieten,Verknipfungen herstellen.>S.-L.
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Entscheidungen intuitiv und richtig treffen -
die innere Stimme horen und verstehen;
Traume verwirklichen und bewusst leben!

inkl. Eisenhower Prinzip
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Realitaten im Alltag: Wege zu mir - ich selbst als Modell fur ?

= Ich selbst und meine Vorstellungen & Erwartungen
= Die Patienten und ihre Vorstellungen & Erwartungen
= Die realen und realisierbaren Ziele einschatzen

= Das Stationskonzept -> und das Team ->

= Pragmatische Vorgaben, Zeiten & Strukturen
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Bilder M. O. Smith in Duren 2005 bel PO.S.L.+ Team 3b
A.F E.S.




Bewusstsein intelligent leben
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HOr mir auf mit dem standigen Gerede von Achtsamkeit ! -
oder ?

- Meditatives achtsam sein :

- Bewegungs - aktive und bewegungs-passive Techniken:
- Stille- oder Ruhemeditation, atmen und/ oder visualisieren
- Achtsamkeits- oder Einsichtsmeditation — inneres hdren
- Konzentrative und transzendentaleMeditation; Methoden:
- Zen-

Tantra

Yoga

Kampfkunst

Geh-Meditation

Tanz und Musik u.w....
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Moglichkeitsraume fur meditatives achtsam sein :

- sich auf sich selbst besinnen — ruhig bei sich sein
- OAP + der aul3ere und der innere sichere Raum

helfen einen meditativen Zustand zu erreichen — héren
mit dem ,, dritten Ohr

- Meditation kann unterstitzen bei:
- der eigenen Personlichkeitsentwicklung
- Konzentration
- Leistungssteigerung
- Bewusstsein und Achtsamkeit im Alltag
- Wohlbefinden
- Salutogenese und Resilienz
- Allgemeine Gesundheitsforderung,bzw.Reduktion ges.schadlichen Verh.

- M. ist hochst wirksam ,einfach + zunehmend in der Schweiz
beliebt
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Mindfulness
Meditation
Studies




Noch Fragen?

e




Vielen Dank fur lhre Achtsamkeit!
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achtsam und prasent —oder?

Fragebogen zur Achtsamkeit (mod. nach FFA) Oft Selten

o Ich bin offen fir die Erfahrung des Augenblicks

o Ich spire in meinen Korper hinein

o Ich bin in Kontakt mit meinem Erleben, hier & jetzt

o Ich nehme auch unangenehme Erfahrungen an

o Ich kann mich selbst wertschatzen

o Ich nehme meine Gefluhle wahr

o lch kann daruber lacheln, dass ich mir manchmal ,selbst
ein Bein stelle”

o Ich erlebe Momente innerer Ruhe und Gelassenheit, bin
mir selbst bewusst

o Wenn ich merke, dass ich abwesend bhin, kehre ich zum
Atem und Augenblick zuriick
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Welche Befriedigung&

/ Welcher Bedrohung?

Welche Frustration? Welcher Verlust?
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Modelle zur Behandlung von Abhangigkeitsstérungen :

= ,TTM* — Transtheoretisches Modell -> Abb. ...

= ,,MGF“--- Motivierende
Gesprachsfuhrung, .. selbst wirksam sein

= Frames ->feedback,response,advice,menu,empathy..
= Spezielle Manuale bel Substanzabhangigkeit:

= Spezielle Manuale bei Co-Morbiditéat:
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Stadien der Verinderung

Aktion

e (T
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¥y Umsetzung

Fortschritt

~ Vorbereitung

Abschisbidumg ‘
Absichtslosigkeit
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Schizophrenie, schizotype und wahnhafte Storungen
(Allgemeinpsychiatrie)

1. Einfache klare Aufklarung im Konsens, klare Ablaufe,
Einverstandniserklarung, arztliche Anordnung

2. Behutsame Teilnahme (auf Wunsch anfangs ohne Nadeln, dann evtl. 1
— 3, spater 5 Nadeln)

3. Klare Rahmenbedingungen und Absprachen, Zeitvereinbarung
4. Gute Abstimmung mit anderen Therapeuten im Team

5. Gute Abstimmung bezutglich ,Frihwarnzeichen®, Psychoedukation,
Gesamtbehandlungsplan, Soteria-Elementen

6. Gruppengrolde 4 — 5 TN, zwei- bis dreimal pro Woche, klarer Ablauf,
evtl. Einzelgesprachsangebote nach der Gruppensitzung, Einbindung
in Adharenzkonzepte (,Haltequote®)

7. Erganzung, ggf. Du 20 und Konzepte zur Gewichtsreduktion (BELA,
Punktkombination, Samenkdrnchen)

8. Spezielles Vorgehen bei Akathisie , Pravention unerwtnschter
Wirkungen,Konzepte zum Umgang mit ,Storungen“-Stimmen hdren.






