Zur Vorlage bei der Krankenkasse zur Genehmigung einer Bezuschussung fiur die
Teilnahme an einem Kurs fur ,,Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie“
(Mindfulness-Based Kognitive Therapy — MBCT -)

Kursbeschreibung:

Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie (Mindfulness-based cognitive therapy; MBCT) ist
ein neuer Ansatz zur Rickfallprophylaxe bei Depressionen und Angststérungen. Der
Schwerpunkt dieses acht Wochen umfassenden Gruppenprogramms liegt auf der
erfahrungsorientierten Eintibung einer bestimmten Form der Aufmerksamkeitslenkung. Diese
ist dadurch gekennzeichnet, dass der Fokus der Aufmerksamkeit auf die Erfahrung des
konkreten Erlebens im Hier-und-Jetzt gelenkt wird, das Erlebte nicht bewertet wird und dass
diese Haltung immer wieder bewusst eingenommen wird. Das Prinzip Achtsamkeit soll die
Tendenz zu einem eher halbbewussten Leben im ,Autopilotenmodus®, bei dem wir nur selten
wirklich in Kontakt mit der lebendigen Erfahrung des Hier-und-Jetzt sind, verandern. Der
Kurs basiert auf einem Programm, das vor 25 Jahren von dem Verhaltensmediziner Prof. Dr.
Jon Kabat-Zinn als Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR) entwickelt und von den
klinisch arbeitenden Wissenschaftlern Segal, Williams und Teasdale weiter entwickelt zur
achtsamkeitsbasierten kognitive Therapie (MBCT), um Personen, die in der Vergangenheit
unter Depressionen gelitten haben, vor einem erneuten Riickfall zu schiitzen. Bei ehemals
Depressiven soll damit der Gefahr, sich in unglinstigen cognitiven und gefiihlsmafigen
Aufschaukelungsprozessen zu verlieren, die durch Gribeln und eine Eskalation negativer
Stimmung und Gedanken gekennzeichnet sind, begegnet werden.

Sowohl die klinische Praxis als auch neuere Forschungsarbeiten weisen darauf hin, dass
durch MBCT der Behandlungserfolg nach einer Akutbehandlung aufrecht erhalten und die
Ruckfallwahrscheinlichkeit verringert werden kann.

Im Kurs werden einfache Achtsamkeitsiibungen im Liegen, Sitzen und Gehen sowie sanfte
Kdrperibungen aus dem Yoga gelehrt. Das erméglicht den Geist zu beruhigen, gelassener
zu werden und unginstige, automatische Reaktionsmuster auf Stress- und
Belastungssituationen zu verandern. Die Fahigkeit sich zu entspannen soll gestérkt werden.
AulRerdem werden in dem Kurs gemeinsam Schwerpunktthemen erarbeitet wie: Achtsamkeit
als selbstregulatorische Fahigkeit, automatische Gewohnheitsmuster versus kreatives,
lebendiges Reagieren, Stress und seine Folgen fur die Gesundheit,
Stressbewaltigungsstrategien, Umgang mit schwierigen Gefiihlen und achtsame
Kommunikation.

Das regelmaRige Uben zu Hause wahrend der 8 Wochen ist ein wesentliches Element, um
das Gelernte wirkungsvoll in den Alltag zu integrieren.

Praventionsprinzipien:

Vermeidung von depressiven Episoden (F32, F33) oder Dysthymie (F34.1) oder Vermeidung
von Verschlimmerung bei chronifizierten depressiven Erkrankungen oder Verkirzung der
Krankheitsdauer bei depressiven Erkrankungen

Zielgruppe:

Menschen, die depressive Episoden leichten, mittleren oder schweren Grades erlitten haben
und die lernen wollen sicherer und gesundheitsbewusster mit ihrer Erkrankung umzugehen.
Depressive Episoden kénnen ausgeldst werden durch Krankungen, Uberforderungen durch
hohe Anspriche an sich selbst oder durch die Umwelt z.B. im Rahmen beruflicher Tatigkeit,
durch Trennungen, durch Verluste von geliebten Menschen oder dem Arbeitsplatz,
Belastungen durch psychische oder kérperliche Krankheit, Familie, schwierige
Lebensereignisse oder Konflikte in Beziehungen.

Es wird die Bereitschaft voraus gesetzt taglich zu Hause zu tben.

Ziele der Mal3hahme:
Erkennen und modifizieren von selbstschadigende, autodestruktiven, automatischen
Gedankenmustern und Grundiiberzeugungen sowie selbstschéadigendem, autodestruktiven



Verhalten. Verbesserung der Stressverarbeitung, Aufbau von Stressbewaltigungs- und
Entspannungskompetenz, Starkung personlicher Ressourcen zur Bewaltigung von Konflikten
und Erkennen von beginnenden depressiven Zustanden.

Inhalte der Malinahme:

Erlernen alltagstauglicher, achtsamkeitsbasierter Methoden zur aktiven Vermeidung
depressionsfordernder Gedanken- und Gefiihlsmuster, Ubung von Stressbewaltigung,
Selbstflrsorge und der Fahigkeit sich zu entspannen. Die Methode kann nach Abschluss des
Kurses selbststandig und unabhéangig von jedem Teilnehmer durchgefiihrt werden.

Methoden zur Umsetzung:

Erlernen der Grundibungen des Programms

Kdrperwahrnehmungsiibung ("Body Scan")

"Achtsames Sitzen"

Kdrperarbeit ahnlich dem Yoga mit Ausrichtung auf Achtsamkeit

Schwerpunktthemen in Form von Kurzreferaten:

Umgang mit Depression, Kenntnisse zur Depressionsentstehung, Gesundheitsverhalten,
Selbstwahrnehmung, achtsamer Umgang mit sich selbst, Beziehung zum eigenen Korper,
Selbstwert, Selbstachtung, eigene Grenzen erkennen, Umgang mit schwierigen Emotionen,
Kommunikationstechniken bei interpersonellen Konflikten, die depressive Muster verstarken.
Kleingruppenarbeit und Hausaufgaben.

Die Teilnehmer erhalten ein Arbeitsbuch und Ubungs-CDs, um die Ubungen

in den Alltag integrieren zu kénnen. Der Kurs beinhaltet auch ein ganztagiges

Seminar zur Vertiefung der Ubungspraxis.

Kursgeblthr:

380.00 € Die Kursgebuhr beinhaltet ein individuelles Vorgesprach, 8 Abendtermine sowie
Ubungs-CD s und ein Arbeitsbuch. In ca. 25 Stunden Kurszeit ist ein ganztagiges Seminar
von funfeinhalb Stunden enthalten.

Ergebnisse aus der Forschung:

Die aktuell vorliegenden wissenschaftlichen Studien lassen darauf schlie3en, dass die
Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie eine wirkungsvolle Methode ist, um das
Ruckfallrisiko bei Patienten mit mehreren vorangegangenen depressiven Episoden zu
reduzieren. Die Kognitive Verhaltenstherapie ist eine Form der Verhaltenstherapie, die sich
seit den 50er Jahren entwickelt hat. Im Mittelpunkt der kognitiven Therapieverfahren stehen
Kognitionen. Kognitionen umfassen Einstellungen, Gedanken, Bewertungen und
Uberzeugungen. Die kognitiven Therapieverfahren gehen davon aus, dass die Art und Weise
wie wir denken, bestimmt, wie wir uns fiihlen und verhalten und wie wir kdrperlich reagieren.
Quellen und Literaturhinweise kénnen tber den deutschen MBSR-Verband (Homepage:
www.mbsr-verband.org) bezogen.
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