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Uberblick

Ein ganzheitliches Modell
)\

Heilsame Beziehungen
Positive Psychologie
Erndhrung und Bewegung

/
Growth Mindset



Christopher M. Palmer

PSYCHISCHE
ERKRANKUNGEN

Ein
gemeinsamer

Weg

Warum Stoffwechsel und
Mitochondrien die Schlusselrolle fur
unsere psychische Gesundheit spielen




sozial

psychologisch
— ACE, Pragung
— Traumatisierung

— Armut

— Beziehungen

— Kognitionen — Rollen

biologisch

— Epi-/Genetik

— Hormone, Neuro-
transmitter

— Medikamente

spirituell
— Lebenssinn
— Spiritualitat und

— EntzUndung re||g|oge
Schlaf, Licht, : Uberzeugung
zirkadianer Rhythmus Psychische und Praxis
Darm-Gehirn-Achse, Erkrankungen

Ernahrung
Drogen und Alkohol
Korperliche Aktivitat

nach Psychische Erkrankungen neu verstehen - Warum Stoffwechsel und Mitochondrien die Schlisselrolle ftr
unsere psychische Gesundheit spielen; Christopher Palmer, 2024



psychologisch

biologisch spirituell

Psychische
Erkrankungen

nach Psychische Erkrankungen neu verstehen - Warum Stoffwechsel und Mitochondrien die Schlisselrolle ftr
unsere psychische Gesundheit spielen; Christopher Palmer, 2024



psychologisch

Stressreaktion

biologisch Stoffwechsel und
Mitochondrien-
funktion

Korperliche
Erkrankungen

Neurologische

Erkrankungen Psychische

Erkrankungen

nach Psychische Erkrankungen neu verstehen - Warum Stoffwechsel und Mitochondrien die Schlisselrolle ftr
unsere psychische Gesundheit spielen; Christopher Palmer, 2024



Stoffwechsel und
Mitochondrien-
funktion

Neurologische _ Korperliche
Erkrankungen Psychische Erkrankungen
Erkrankungen

Behandlung: Mitochondrienfunktion verbessern,
Stoffwechsel normalisieren und Umgang mit Stress

nach Psychische Erkrankungen neu verstehen - Warum Stoffwechsel und Mitochondrien die Schlisselrolle ftr
unsere psychische Gesundheit spielen; Christopher Palmer, 2024



Stoffwechsel und
Mitochondrien-
funktion

Behandlung: Mitochondrienfunktion verbessern,
Stoffwechsel normalisieren und Umgang mit Stress
Psychologisch Sozial
: : Nahe
. Stressbe- Elclog et Beziehungen

5 Spirituell
waltigung Sricliung . , Sinnstiftende
(Stress und - Bewegung - Lebenssinn Rollen

Stressreaktion - Lichttherapie - Spiritualitat, Verantwortung

bewaltigen) EKT/TMS/VNS religiése ibernehmen

o - Uberzeugun
Rehabilitation  Hormone und Praxigs 9 Ausreichend

- Psychotherapie

Psychedelika? Medikation Ressourcen

nach Psychische Erkrankungen neu verstehen - Warum Stoffwechsel und Mitochondrien die Schlisselrolle ftr
unsere psychische Gesundheit spielen; Christopher Palmer, 2024



Psychische
Gesundheit

Behandlung: Mitochondrienfunktion verbessern,
Stoffwechsel normalisieren und Umgang mit Stress
Psychologisch Sozial
: : Nahe
. Stressbe- Elclog et Beziehungen

5 Spirituell
waltigung Sricliung . , Sinnstiftende
(Stress und - Bewegung - Lebenssinn Rollen

Stressreaktion - Lichttherapie - Spiritualitat, Verantwortung

bewaltigen) EKT/TMS/VNS religiése ibernehmen

o - Uberzeugun
Rehabilitation  Hormone und Praxigs 9 Ausreichend

- Psychotherapie

Psychedelika? Medikation Ressourcen

nach Psychische Erkrankungen neu verstehen - Warum Stoffwechsel und Mitochondrien die Schlisselrolle ftr
unsere psychische Gesundheit spielen; Christopher Palmer, 2024



Emotionelle
Grundbedurfnisse

Bindung

Autonomie
Grenzen
Selbstausdruck
Spiel







«Wirsehen die Dinge nicht, wie sie sind, sondem
wie wir sind.»

(Talmud)
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Bewaltigungsstrategien sind beziehungsstorend

der/die
Nachste

Das wichtigste Gebot — das Gesetz der Liebe



Bewaltigungsstrategien sind beziehungsstorend

der/die

Das wichtigste Gebot — das Gesetz der Liebe



altigungsstrategien — gesunde Alternativen

Bew




Schemaheilung mithilfe

von biblischen
Wahrheiten...?




Schema Unzulanglichkeit/Scham

Ich bin es wert, geliebt zu werden, ...




Schema Unzulanglichkeit/Scham

... denn Du Gott,

Du kennst mich gut und Du liebst mich.

Du nennst mich Dein geliebtes Kind und ich sage Ja dazu.

Ich danke Dir, dass Du mich kennst und liebst.

(Inspiriert von 1. Johannes 3,1)




Beziehungen sind wichtig!

Loneliness frequency
Across age groups, 10-35% of individuals

* Einsamkeit ist ein relevanter Risikofaktor are at least occasionally lonely; up to
zu erkranken oder verfriht zu versterben! ZlerpeiehieelpiorencelonelinesH

1

Morbidity Health
LO N E L' N ES Effects on behaviours
physical Changes to

health and » eating habits,

emotional and sleep quality
LATI 0 N mental health and physical

activity levels

Mortality
26% increased odds of early death

Quelle: Hawkley, L.C. Loneliness and health. Nat Rev Dis Primers 8, 22 (2022). https://doi.org/10.1038/s41572-022-00355-9



https://doi.org/10.1038/s41572-022-00355-9

Einsamkeit
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INCREASE IN
RISK OF EARLY
DEATH

INCREASE IN
RISK OF INCREASE IN RISK

Nanat el SONELINESS '\\[s) | OF STROKE AND

GEULEY SOCIAL ISOLATION (I

ARE
HEALTH RISKS

World Health " WHO Commission
Organization on Social Connection

Quelle: https://cdn.who.int/media/images/default-source/groups/who-commission-on-social-connection/loneliness-and-social-isolation-are-health-risks.png?


https://cdn.who.int/media/images/default-source/groups/who-commission-on-social-connection/loneliness-and-social-isolation-are-health-risks.png?sfvrsn=a4a9ea91_3

Biblische Aussagen zu Beziehungen (Auswahl!)

* Und Gott der HERR sprach: Es ist nicht
gut, dass der Mensch allein sei

(1. Mose 2.18a) LONELINESS AND
» Denn das ganze Gesetz ist erfillt, wenn SOCIAL ISOLATION

ihr das eine Gebot haltet: "Liebe deinen ARE

Nachsten wie dich selbst!" (Galater 5.14) HEALTH RISKS

* Nehmt einander an, so wie Christus euch
angenommen hat. Auf diese Weise wird
Gott geehrt. (Rémer 15.7)



“Soziale"
Medien

The Vicious Cycle of
Unhealthy Social Media Use

You feel

lonely, sad or\ =
/ stressed )

You use social
media more

You browse =5
social media -

more

" You experience
K FOMO and feel
You feel even more isolated
depressed and

anxious /
www.mentaltreat.com




Positive Psychologie
«Wissenschaft menschlicher Starken»

e Martin Seligman
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* Seligman und Peterson: (2004) 24 Charakterstarken — das

«DSM» der Positiven Psychologie




Positive Psychologie



http://www.viacharacter.org/

University of Nebraska — Schnelllesetraining

300

Starke
Deine Starken?

DURSCHNITTLICHE LESER UBERDURCHSCHNITTLICHE LESER

H Worte/Minute vor Training 1 Worte/Minute nach Training



University of Nebraska — Schnelllesetraining

Starke
Deine Starken!

B Worte/Minute vor Training 1 Worte/Minute nach Training




Starken starken 4 stark durch Erganzung!




Starkenorientierung in der Bibel?

Und dient einander, ein jeder mit der Gabe, die er empfangen hat,
als die guten Haushalter der mancherlei Gnade Gottes.

1. Petrus 4,10

Wie auch immer sich die Gaben des Geistes bei jedem Einzelnen
von euch zeigen, sie sollen der ganzen Gemeinde nutzen.

1. Korinther 12,7



Overlap

Aufgaben Starken




Overlap

Q

©
Aufgaben ‘E Starken
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Frage nicht, was die Welt braucht. Frage
dich selbst, was dich lebendig macht, und
gehe und tue das, denn was die Welt
braucht, das sind Leute, die lebendig
geworden sind.

Howard Thurman (1899 - 1981)

amerik. Philosoph, Theologe, Autor und
BUrgerrechtskampfer



Starken messen

* www.viacharacter.org
(VIA Charakterstarken)

* www.gallupstrengthscenter.com
(CliftonStrengths/StrengthsFinder)

J..
I L s - [ = i . il T
’I \ {where the world ninds strength

INSTITUTE

ClittonStrengths


http://www.viacharacter.org/
http://www.gallupstrengthscenter.com/

Alle Bitterkeit und Wut und Zorn und Geschrei und
Lasterung sei von euch weggetan samt aller Bosheit.
Ve rg € b un g d | S Seid aber gegeneinander freundlich und barmherzig

- und vergebt einander, gleichwie auch Gott euch
Sta rke vergeben hat in Christus.

Eph 4,32



Forgiveness

leads to...
: Less anxiety,
Healthier Improved

relationships B mental health

Fewer A stronger
symptoms of immune
depression system

Lower blood
pressure

Improved Improved self-

heart health

Quelle: https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/forgiveness/art-20047692



https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/forgiveness/art-20047692

5 Schritte der Vergebung nach Everett
Worthington — GEBEN / REACH Forgiveness

e Genau erinnern - Situation (bildhaft) erinnern

The Path to REACH

Forgiveness:
Less Than Two Hours to Becoming a More Forgrving Person

e EinfUhlung zeigen —versetze Dich in die
Perspektive und die Situation der/des anderen
hinein

* Barmherzig sein —auch Du hast schon andere

verletzt, mache der/dem anderen das Geschenk
Self-Directed Learning Workbook derVe rge bun g

A Brief Intervention to Promote Forgiveness

* Entscheidung fallen zu vergeben — und halte sie
(am besten schriftlich) fest!

Note: This has not been vetted in a random olled trial at this point: Please use

For other resources for REACH Forgiveness, see
www.EvWorthington forgiveness.com

* Nachhaltig vergeben — erinnere Dich daran und
halte an der Vergebung fest

www.evworthington-forgiveness.com/reach-forgiveness/



http://www.evworthington-forgiveness.com/reach-forgiveness/

Mogliche konkrete Schritte?

\
REACH Forgiveness*

Vergebungsbrief*

Vergebung als Chance

*Quelle: http://www.oup.com/ppt



http://www.oup.com/ppt

Dankbarkeit als
Starke

Macht euch um nichts Sorgen! Wendet euch
vielmehr in jeder Lage mit Bitten und Flehen und
voll Dankbarkeit an Gott und bringt eure Anliegen
vor ihn.

Philipper 4,6

Nicht die GlUcklichen sind dankbar, es sind die
Dankbaren, die glicklich sind.

Francis Bacon, engl. Staatsmann und Philosoph
(1561-1626)



Dankbarkeit

fUhrt zu

* weniger allgemeiner depressiver Verstimmung

EYNE<C Dr. Robert A. Emmons

: : : ~ Das kleine Buch
* weniger intensivem Sorgen und Grubeln der Dankbarkeit
72

besserer Schlafqualitat

hoherer Gelassenheit gegeniber eigenen
Mangeln

hoherer Zufriedenheit in Beziehungen

Bewusst das Leben wertschitzen
fir mehr Zufriedenheit und Glick

starkerer Verbundenheit mit anderen

hoherer Bereitschaft, andere zu unterstitzen

Das kleine Buch der Dankbarkeit: Bewusst das Leben wertschatzen fir mehr Zufriedenheit und Glick, Emmons, Robert A., Heyne Verlag, 2018.



Dankbarkeit —
.1 he three blessings"

»Schreibe 3 Dinge auf, die heute gut gelaufen sind und warum!

Webbasierte Studie 2005, 50 Probanden

40
«extrem»
depressiv. 35 e
30
«schwer
depressiv» %
20
6.9 «schwach bis
1 ac 5 0
2 massig depressiv»
10
5
0]
Tago Tag 14.8

Center for Epidemiological Studies—Depression Scale (CES-D; Radloff, 1977), 0-60

Seligman, Martin EP, Tayyab Rashid, and Acacia C. Parks. "Positive psychotherapy." American psychologist 61.8 (2006): 774.



Nutritional Psychiatry und Metabolic Psychiatry
Ernahrung und psychische Gesundheit
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Ernahrungsinterventionen sind wirksam —
Metaanalyse von 16 Studien (RCTs) mit insgesamt
45'826 Teilnehmern (2019)

Satistics for each study Hedges's g and a0

i
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Favours Control Favours Diat

Meta-analysis of the effects of dietary interventions on depressive symptoms. Box size represents study weighting. Diamond represents

overall effect size and 9

J. Firth, W. Marx, S. Dash, R. Carney, S.B. Teasdale, M. Solmi, B. Stubbs, F.B. Schuch, A.F. Carvalho, F. Jacka, J. Sarris The effects of dietary improvement on
symptoms of depression and anxiety: a meta-analysis of randomized controlled trials, Psychosom. Med., 81 (2019), pp. 265-280



Hauptsache weg von Junk-Food?

...all dietary intervention generally hold some
common features, such as

aiming to reduce the intake of “junk” foods (e.q., high-fat,
high-sugar discretionary foods and takeaways),

while replacing these with high-fiber, nutrient-dense
alternatives, such as vegetables.

J Firth, W. Marx, S. Dash, R. Carney, S.B. Teasdale, M. Solmi, B. Stubbs, F.B. Schuch, A.F. Carvalho, F. Jacka, J. Sarris The effects
of dietary improvement on symptoms of depression and anxiety: a meta-analysis of randomized controlled trials,
Psychosom. Med., 81 (2019), pp. 265-280




Fasten ist heilsam...?




Fallbericht Schizophrenie und ketogene
Ernahrung

@ DR. CHRISTOPHER PALMER
REPORTED ON:

One woman with 53-year history schizophrenia, who suffered from
paranoia, auditory hallucinations, and multiple suicide attempts,

started a ketogenic diet in 2008. Within two weeks her symptoms had
markedly improved and she’s now been on the diet, symptom-free and

medication-free, for twelve years.

Aus: Video-Zusammenfassung von ,Ketogenic Diet as a Metabolic Treatment for Mental lliness™:



https://cdn-links.lww.com/permalink/coe/a/coe_2020_07_08_palmer_med270505_sdc1.mp4

Ketogene Diat bei Patienten mit schweren
psychiatrischen Erkrankungen — Studie 2022

Can eating a ketogenic diet improve % symptoms
symptoms of serious mental illness? improved in

Ketogenic Diet
. Clinique du Castedviel achieved
| | Castedmarou. France IR 80 clinical

f D=-0U
15-20%6 protes remission

of patients

:.; Bipolar disorder
- ' of patients
lost weight

. . . Major depression ~ O 4 : ! —
vl 1Y
= e‘ of patients
on

. . . Schizophrenia » were diSCharged
Wl (=) = medication

The Ketegenc Diet for Refiactory Mental liness A Retrospective Analynin of 31 npatients Fronters i Puychaairy Putic Mental Mealth 00 July 2007 hpe Vo ong/ 10 380wyt 2002 951300
Aot Danan MO B C Wesiman MO, Laurs R Satow PO, Geospa Ede MD Gragte Orsagred by S Seth

Danan, Albert, et al. "The Ketogenic Diet for Refractory Mental Iliness: A Retrospective Analysis of 31
/inpatients." Frontiers in Psychiatry (2022): 1421. ( )


https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyt.2022.951376/full

Heilung eines besessenen Knaben (Epilepsie?)
Markus 9.14-29, ab V. 27

Aber Jesus ergriff ihn bei der Hand und richtete ihn auf; und er stand auf. Und als
er in ein Haus getreten war, fragten ihn seine Jinger fir sich allein: Warum

konnten wir ihn nicht austreiben? Und er sprach zu ihnen: Diese Art kann durch
nichts ausfahren aulSer durch...

...Gebet und Fasten.




" Brain Encrgy s a deamatic beeakthrough in understanding mental illness by a beading
+ Harvard psychiatrist whe provides a revolutionary road map for people suffering
from depression, anxiety, bipolar disease —1n fact, alimsost any brain disorder”
"

3 —MARK HYMAN, MD, 14.TIME NEW YORK TTMES BESTSELLING AUTHOR

EsBrain 4

A Revolutionary Breakthrough in Understanding

PR

A2
L FErAS
7, P

2

Mental Health—and Improving Treatment

.
14

ety “for Anxiety, Depression, OCD, PTSD, and More

Psychische Storungen = . :
metabolische - Christopher M.

Balitier, M s

Erkrankungen des Gehims?




Ernahrungs-Empfehlungen

B |ss nur Dinge, die Deine (Ur-)

Iss kein Essen, fir welches
Grossmutter als Essen

Werbung gemacht wird!

vollwertiges Essen! Keinen

erkennen wirde! "ultra-processed food"!




Guten Appetit! ©
-




Bewegung ist gesundheitsforderlich
oty o - W /-_'; '




Bewegung und psychische Gesundheit

Regular exercise can have a profoundly positive impact on depression, anxiety, and ADHD. It also relieves
stress, improves memory, helps you sleep better, and boosts your overall mood.

A recent study done by the Harvard T.H. Chan School of Public Health found that running for 15 minutes a day
or walking for an hour reduces the risk of major depression by 26%.

In addition to relieving depression symptoms, research also shows that maintaining an exercise schedule can
prevent you from relapsing.

Exercise is a natural and effective anti-anxiety treatment. It relieves tension and stress, boosts physical and
mental energy, and enhances well-being through the release of endorphins

Exercising regularly is one of the easiest and most effective ways to reduce the symptoms of ADHD and
improve concentration, motivation, memory, and mood. Physical activity immediately boosts the brain’s
dopamine, norepinephrine, and serotonin levels—all of which affect focus and attention. In this way, exercise
works in much the same way as ADHD medications such as Ritalin and Adderall.

Evidence suggests that by really focusing on your body and how it feels as you exercise, you can actually help [ )
your nervous system become “unstuck” and begin to move out of the immobilization stress response that
characterizes PTSD or trauma.

Quelle:


https://www.helpguide.org/articles/healthy-living/the-mental-health-benefits-of-exercise.htm

DAS SAGT DIE

Bewegung auf die Stimmung haben,
kdbnnen laut Forschern der

\
| ) University of Vermont 12 Stunden
l anhalten.

Quelle: Happify,

1 1 Die Vorteile, die allein 20 Minuten



https://www.happify.com/hd/exercise-and-happiness-infographic/

Robert Lufkin MD - Follower:in
Medical school professor (UCLA & USC) and New York Times bestse...

2 Tage - @

Lifestyle is the most powerful health intervention that most of us will
experience in our lifetime.

h/t @drvipulaggarwal

Ubersetzung anzeigen

Food is the most abused
anxiety drug.

Fasting is the most
Auf den Punkt forgotten cure.

gebracht...

Exercise is the most
underused antidepressant.

€C1.388 105 Kommentare - 136 direkt geteilte Beitrage

Q Inspirierend & Kommentar D Teilen <7 Senden
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Fixed Mindset vs. Growth Mindset

Das statische Selbstbild (fixed mindset) ist der Das dynamische Selbstbild (growth mindset) ist
Glaube, dass du Uber eine bestimmte Menge an der Glaube, dass du, obwohl du mit einem
Fahigkeiten oder Eigenschaften verfugst - bestimmten MaB an Fahigkeiten oder Eigenschaften
moglicherweise viel, moglicherweise wenig - und beginnen magst, deine Fahigkeiten steigern oder
dass es wenig gibt, was du tun kannst, um dies zu deine Eigenschaft entwickeln kannst
andern

Elliott-Moskwa, Elaine (2022-02-28T22:58:59.000). The Growth Mindset Workbook. New Harbinger Publications. Kindle-Version.



Forschungserkenntnisse
Growth Mindset

« Forschungen haben gezeigt, dass Menschen mit einem dynamischen
Selbstbild mehr Herausforderungen annehmen (Mueller und Dweck
1998; Beer 2002; Kray und Haselhuhn 2007)

 Sie sind widerstandsfahiger in schwierigen Situationen (Wood und
Bandura 1989)

+ Sie passen sich an und lernen aus Fehlern (Blackwell, Trzesniewski und
Dweck 2007; Mueller und Dweck 1998; Kammrath und Dweck 2006)

« Zudem nutzen sie andere Menschen als Mentoren oder Ressourcen,
um ihre Fahigkeiten oder Eigenschaften zu entwickeln (Hong et al.
1999; Nussbaum und Dweck 2008)

Elliott-Moskwa, Elaine (2022-02-28T22:58:59.000). The Growth Mindset Workbook. New Harbinger Publications. Kindle-Version.



Growth Mindset in der Bibel?

* Euch aber lasse der Herr wachsen und uberstromend
werden in der Liebe zueinander und zu allen, gleichwie
auch wir sie zu euch haben, damit er eure Herzen
starke und sie untadelig seien in Heiligkeit vor
unserem Gott und Vater bei der Wiederkunft unseres
Herrn Jesus Christus mit allen seinen Heiligen. (1
Thess 3,12-13)

 Gib dem Weisen, so wird er noch weiser werden:;
belehre den Gerechten, so wird er noch mehr lernen!
(Spr 9,9)

« Das Herz des Verstandigen erwirbt Erkenntnis, das
Ohr der Weisen sucht nach Wissen. (Spr 18,15)




Fixed Mindset In
der Bibel?

Einem Toren ist es nicht ums Lernen zu tun, sondern
darum, zu enthullen, was er weiB3. (Spr 18,2)



Stephen Joseph

Was uns
nicht

Posttraumatisches Umb”/ngt
Wachstum e s Herschenaelr

und traumatischen Erfahrungen .
gestarkt hervorzugehen




Stephen Joseph

60-80% von Traumabetroffenen erleben
posttraumatisches Wachstum!

Posttraumatisches Was uns
Wachstum nicht
umbrlngt




5 Bereiche des
posttraumatischen Wachstums
(n. Richard Tedeschi)

1. Intensivierung der Wertschéatzung des Lebens
2. Intensivierung der personlichen Beziehungen
3. Bewusstwerdung der eigenen Starken

4. Entdeckung von neuen Mdglichkeiten im Leben

5. Intensivierung des spirituellen Bewusstseins




Growth Mindset

«  Wachstumsdenken lohnt sich

«  Wachstumsdenken ist sowohl aus
therapeutischer als auch aus
christlicher Perspektive sinnvoll

« Oft sind wir dennoch im Fixed Mindset
gefangen - und nehmen uns und
anderen damit auch die Moglichkeit, zu
wachsen und zu lernen

« Sich Herausforderungen zu stellen
heisst offen zu sein flir Wachstum,
heisst sich verletzlich zu machen,
mutig zu sein, zu vergeben, dankbar zu
sein und Ja zu sagen zum Leben

« Ein Growth Mindset ist erlernbar ©




Psychische
Gesundheit

Behandlung: Mitochondrienfunktion verbessern,
Stoffwechsel normalisieren und Umgang mit Stress
Psychologisch Sozial
: : Nahe
. Stressbe- Elclog et Beziehungen

5 Spirituell
waltigung Sricliung . , Sinnstiftende
(Stress und - Bewegung - Lebenssinn Rollen

Stressreaktion - Lichttherapie - Spiritualitat, Verantwortung

bewaltigen) EKT/TMS/VNS religiése ibernehmen

o - Uberzeugun
Rehabilitation  Hormone und Praxigs 9 Ausreichend

- Psychotherapie

Psychedelika? Medikation Ressourcen

nach Psychische Erkrankungen neu verstehen - Warum Stoffwechsel und Mitochondrien die Schlisselrolle ftr
unsere psychische Gesundheit spielen; Christopher Palmer, 2024



512 Empfehlungen

Solange wir uns auf nicht hilfreiche Weise schitzen, konnen unsere Herzen nicht heiler werden
Es gibt keinen verninftigen Grund, warum wir unser Herz nicht liebevoll behandeln dirften
Glaube nicht alles, was Du (Uber Dich) denkst

Starken starken ist effizienter und macht mehr Spass als Schwachen schwachen

Erwarte, dass Dein Herz, das Herz von anderen Menschen und von Gott im Grunde gut ist

Dir selbst, andern und Gott Gutes zuzutrauen, ist eine grundsatzlich hilfreiche Haltung



4 weltere
Empfehlungen

lebe Dankbarkeit aktiv

Pflege einen vergebenden Lebensstil

Man ist, was man isst! — versuche moglichst wenig Junkfood /
stark verarbeitete Nahrungsmittel zu Dir zu nehmen - und
allenfalls (intermittierend) zu fasten oder Kohlenhydrate zu
reduzieren

Nimm Herausforderungen an, sei fasziniert von Fehlern, habe
Freude an Anstrengungen und versuche aus allem zu lernen
und darin zu wachsen!



~ HEILS

BEZIEHUNGEN

Wenn christlicher Glaube
und Schematherapie sich erganzen

SACHBUCH

Vie|en Dank fUI’ EU re Bei Fragen: luca.hersberger@klinik-sgm.ch

Aufmerksam keit! .'. Dr. med. Luca Hersberger /’\/
. . Chefarzt ambulante Dienste g

Und viel Erfolg beim Klinik SGM Langenthal KLINIK SGM

Lernen und Wachsen!


mailto:luca.hersberger@klinik-sgm.ch

Aktuelle Studie in Basel - KETO-MOQD

« Ab November 2024 findet in den Universitaren Psychiatrischen
Kliniken Basel eine Studie bei depressiven Storungen mit dem
Einsatz von gesunder Ernahrung mit und ohne Ketose statt

* Interessierte konnen sich gern beim Studienleiter, Dr. med. Timur
Liwinski, melden! Timur Liwinski, +41613255544,
timur.liwinski@upk.ch

 Weitere Details zur Studie findest Du hier:
https://kofam.ch/de/studienportal/nach-klinischen-versuchen-
suchen/studie/69783



mailto:timur.liwinski@upk.ch
https://kofam.ch/de/studienportal/nach-klinischen-versuchen-suchen/studie/69783
https://kofam.ch/de/studienportal/nach-klinischen-versuchen-suchen/studie/69783

15. November ab 19:30

2024 UND Start 20:00
S HE

e\2 IT Uy,

: Vortrag von
Lehenmatthalle g

Lehenmattstrasse 353 JOhanneS Hil.tb rand



Forschungsfragen

1. Sind die Menschen in unseren Kirchen im selben Ausmass von psychischen

Erkrankungen betroffen wie die allgemeine Bevoélkerung?

2. Welchen Zusammenhang zwischen einem zentralen Glauben und

psychischer Gesundheit gibt es?

3. Welche Zusammenhange gibt es, zwischen psychischer Erkrankung und
dem positiven Erleben von Beziehungen zu Mitmenschen, Gemeindegliedern

und Gott?



Wer hat geantwortet?
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071+ Jahre

weiblich mannlich



Ergebnisse

Mittelwerte

Glaube Bez Gott Entt. Bez GottiIntim Bez Gott Sorge Bez Gott Kirchl. Positive
Konsist. Beziehungen Beziehungen

Ln

i

(%)

fud

Die rote Linie zeigt das Maximum der moglichen Zustimmung zu der entsprechenden Dimension

Skala bei aGlaubes: 1 = Trifft nicht auf mich zu, 2 = Trifft ein wenig auf mich zu, 3 = Trifft ziemlich auf mich zu, 4 = Trifft genau auf mich zu.
Skala bei Bez. zu Gott": 1 = Stimme Uberhaupt nicht zu, 2 = Stimmme nicht zu, 3 = Stimme eher nicht zu, 4 = Meutral, 5 = Stimme eher zu, & = Stimme zu, 7 = Stimme stark zu.
Skala bei Kirchl. Beziehungen™: 1 = Mie # gar nicht, 2 = Selten / wenig, 3 = Ab und zu, 4 = Haufig / ziemlich, 3 = Immer £ Vollstandig

Skala bei Positive Beziehungen: 1 = Stimme dberhaupt nicht zu, 2 = Stimmme nicht zu, 3 = Stmme eher nicht zu, 4 = Stimme eher zu, 5 = Stimme zu, & = Stimme stark zu

J. HILTBRAND 5



Sorgen

Ich mache mir oft Sorgen dariiber, ob Gott mit mir zufrieden ist. (in %)

@ Stimme

OStimme

O Stimme

O Neutral

O Stimme

@ Stimme

B Stimme

Uberhaupt nicht zu
nicht zu

eher nicht

eher zu
ZU

stark zu



Warme Beziehung zu Gott

Ich habe eine warme Beziehung zu Gott. (in %)

0.6

B Stimme

@ Stimme

OStimme

O Neutral

O Stimme

O Stimme

@ Stimme

Uberhaupt nicht zu
nicht zu

eher nicht

eher zu
Zu

stark zu



PHQ-9-Fragebogen

Wie oft fiihlten Sie sich im Verlauf
der letzten 2 Wochen durch folgende
Beschwerden beeintrichtigt?

Wenig Interesse oder Freude
an lhren Tatigkeiten

Niedergeschlagenheit, Schwermut
oder Hoffnungslosigkeit

Schwierigkeiten, ein- oder durch-
zuschlafen oder vermehrter Schlaf

Miidigkeit ader Gefiihl,
keine Energie zu haben

\erminderter Appetit oder
bermassiges Bedirfnis, zu essen

Schlechte Meinung von sich selbst;
Gefiihl, ein Versager zu sein oder die
Familie enttduscht zu haben

Schwierigkeiten, sich auf etwas zu
konzentrieren

Waren Ihre Bewegungen oder lhre
Sprache so verlangsamt, dass es auch
anderen auffallen wiirde? Oder waren

Sie im Gegenteil zappelig, ruhelos und
hatten einen stirkeren Bewegungsdrang?

Gedanken, dass Sie lieber tot waren oder
sich Leid zufiigen méchten

Auswertung:

Uberhaupt nicht

5-9Punkte: Verdacht auf leichte Depression
10-14 Punkte: Verdacht auf mittelgradige Depression
15-27 Punkte: Verdacht auf schwere Depression

Aneinzelnen Tagen

Summen:

Total

An mehr als
der Hilfte der

Tage

Beinahe
jeden Tag



Ergebnisse PHQ9

Mittelwerte: Empfinden in den vergangenen 14 Tagen

Mudigkeit oder Geflihl, keine Energie zu haben.

Schwierigkeiten, ein- oder durch zuschlafen oder vermehrter
Schlaf.

Schwierigkeiten, sich auf etwas zu konzentrieren.

Wenig Interesse oder Freude an lhren Tatigkeiten.

Schlechte Meinung von sich selbst; Gefiihl, ein Versager zu
sein oder die Familie enttduscht zu haben.

Niedergeschlagenheit, Schwermut oder Hoffnungslosigkeit.

Verminderter Appetit oder Gberméssiges Bedtrfnis, zu
essen.

Waren |lhre Bewegungen oder lhre Sprache so verlangsamt,

dass es auch anderen auffallen wirde? Oder waren Sie im...

Gedanken, dass Sie lieber tot waren oder sich Leid zufligen
mochten.

o

o
t

=

-
(3]

N

2.5

0
Uberhaupt nicht

1
An einzelnen
Tagen

2
An mehr als der
Halfte der Tage

3
Beinahe jeden
Tag



Verdacht auf Depressionen (in %)

E Keine Depression

@ Leichte Depression

O Mittelschwere
Depression

B Schwere
Depression

10



Ergebnisse — Wer ist psychisch krank?

mannlich

weiblich

0%

20%

40%

60%

80%

100%

71+ Jahre

55-70 Jahre

40-54 Jahre
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0

%

10% 20%
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30% 40% 50%
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60% 70%
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100%



Ergebnisse — Wer ist psychisch krank?

Single

Verheiratet

0%

J. HILTBRAND

Beziehungsstatus und depressive
Erkrankung

20%

B Schwer

40%

B Mittelschwer

60%

W Leicht mKeine

80%

100%

Ausbildungsstand und depressive Erkrankung

Universitat / (Fach-)Hochschule

Héhere Berufsausbildung mit Diplom

Berufsausbildung

noch keine Berufsausbildung

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

B Schwer ®Mittelschwer mLeicht mKeine

12



Vergleich nach Krankheitsgrad

ul

D

w

N

Glaube Bez. Gott Entt. Bez. Gott Intim Bez. Gott Sorge Bez. Gott Kirchl. Positive
Konsist. Beziehungen Beziehungen

B Keine Depression Leichte Depression W Mittelschwere Depression B Schwere Depression

—



Die Beziehungen der psychisch Kranken

Mittelwerte: "Positive Beziehungen”

Ich fiihle mich oft einsam, weil ich wenige enge Freunde habe, mit
denen ich meine Sorgen teilen kann.

Ich habe nicht viele Menschen, die mir zuhéren méchten, wenn ich mit
jemanden sprechen will.

Ich habe nicht viele warmherzige und vertrauensvolle Beziehungen
mit anderen Menschen erlebt.

Es war fiir mich immer schwierig und frustrierend, enge Beziehungen
aufrecht zu erhalten.

Mir scheint es, dass die meisten Menschen mehr Freunde haben als
ich.

Meine Bekannten wiirden mich als entgegenkommende Person
bezeichnen.

Die meisten Menschen sehen mich als liebevoll und herzlich.

konnen mir vertrauen.

Ich geniesse personliche und gemeinsame Gesprache mit
Familienangehorigen und Freunden.

1.00 1.50 2.00 2.50 3.00 3.50 4.00 4.50 5.00 5.50

J. HILTBRAND

6.00
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Gottesbeziehung: Enttauschung und Intimitat

Mittelwerte: Enttduschung in der Gottesbeziehung Mittelwerte: Intimitét in der Gottesbeziehung

Ich empfinde Gott als ein
naher Gefiahrte in meinem
Leben.

Ich bin enttauscht von Gott,
weil er meine Bitten zu
ignorieren scheint.

Ich bin enttduscht von Gott,

weil er sich nicht so viel um

mich kiimmert wie ich gerne
hatte.

Meine Verbindung zu Gott
ist stark.

Ich bin enttauscht von Gott,
wenn mir schlechte Dinge
zustossen.

Ich habe eine nahe warme
Beziehung zu Gott.




Die Gottesbeziehung der psychisch Kranken

Mittelwerte: Sorgen in der Gottesbeziehung Mittelwerte: Konsistenz in der Gottesbeziehung

Ich mache mir oft Sorgen
dariiber, wie meine
Entscheidungen meine
Beziehung zu Gott
beeinflussen.

Ich habe das Gefiihl, dass
ich mich immer auf Gott
verlassen kann.

Ich mache mir oft Sorgen
dariiber, dass ich meine
Beziehung zu Gott
zerstore.

Gott ist eine stetige und
verlassliche Prasenz in
meinem Leben.

Ich mache mir oft Sorgen
dariiber, ob Gott mit mir
zufrieden ist.

Gott war immer da fiir mich,
wenn ich lhn brauchte.

N
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Ergebnisse — Analytische Statistiken

Depression <

{}

-.309

~

Alle Korrelationen sind auf dem Niveau von 0.01 (2-seitig) signifikant

_443 >

-.327-.495

e
o
_

Werte Uber 0.1: Schwacher Zusammenhang / Werte tber 0.3: Mittlerer Zusammenhang / Werte Uber 0.5: starker Zusammenhang.

Negative Werte weisen auf einen umgekehrten Zusammenhang hin.



Unser Alarmsystem

Automatismen A

Alarmdenken

Angst

Korper

< Freiheitsgrade / Optionen >




Zusammenfassung und Schlussfolgerungen

BeZ|ehung

Gott

- \' Néz.eh.,ng

| Glaube
> \enschen




,Die psychisch kranken Menschen in unserer

Kirche sind mir Vorbilder!*
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