Ulrike Juchmann
Der achtsame Weg aus der =
Depression -

MBCT

therapy
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Gliederung des Workshops

- Entwicklung und Grundidee von
MBCT

& _ Aufbau und Inhalte eines MBCT 8

Wochenkurses,
Ubungen aus Woche 3

. Wirkungen von MBCT



Sich um sich selbst zu kimmern,
bedeutet als Erstes zu lernen,
wie man anhalt und

nach innen schaut
Thich Nhat Hanh




3 Schritt Innehalten

1. Aufmerksamkeit bewusst lenken:
Korper; Geflihle, Gedanken @&

2. Fokussieren: beim Atem

~

3. Weiter Fokus: Korper und Umgebung




Ausgangsfragen von MBCT

Entwickelt von Segal, Williams, Teasdale 2002,
neueste Entwicklungen 2013, dt. 2015

e Rickfallrisiko nach mehreren
depressiven Episoden liegt bei 70 — 80%,
Was macht vulnerabel fir Ruckfalle?

 Wie kann Gruppenangebot als Ruckfall-
prophylaxe bei Depressionserfahrungen
aussehen?
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Mindfulness based
cognitive therapy
2000, 2015 Williams,

Teasdale, Segal

Forschung zum

Riickfallgeschehen bei
Depression

MBSR 8 Wochenkurs
Mindfulness based
stress reduction

Kognitive .
1979 Jon Kabat-Zinn

Verhaltenstherapie
Aaron Beck
60er/70er Jahre

Wurzeln im
Buddhismus
Ruhemeditation
Einsichtsmeditation




Psychische Vulnerabilitat bei
Depression

* Bei niedergeschlagener Stimmung schneller
Zugang zu negativen Gedanken, Erinnerungen,
Einstellungen.

 Rumination (Grubeln, sich Herausdenken
wollen) als Losungsversuch fuhrt tiefer in das

depressive Erleben hinein.
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Ruckfallgeschehen bei Depressionen

Dysphorische Aktivierung

Stimmung ﬁ negativer Kognitionen,

Erinnerungen

,alte” Losungsstrategien
Grubeln
Vermeiden
Rickzug
Selbstabwertung



MBCT — eine neue Perspektive

Alte Strategien Neue Strategien

Gribeln Erfahrungen verkoérpern

Vermeiden ‘ sich der Erfahrung zuwenden

Rickzug sinnvolle Aktivitat

Selbstabwertung innere Haltung von
Freundlichkeit, Akzeptanz,
Mitgeflhl

Es wird nicht an den kognitiven Inhalten gearbeitet,
sondern an der Haltung zu und dem Umgang mit
dysfunktionalen Gedanken und Geflihlen




MBCT Methoden
Achtsamkeit im Alltag
Essen Telefonieren

Zahnepetzen sehen

Verbindung zum Alltag
ko

Selbstbeobachtung
tive VT Methoden
itationstagebuch

3 Minuten Uk

Formelle Meditationen
§can Sitzmeditation (Atem,
Horen, Gedanken, Gefih

tsames Yoga offenes Gewahrsein)

Gehmeditation Sitzmeditation mit
Gedanken, mit Schwierigkeite



7/ Punkte — Meditation — Body Scan im Sitzen

-/

S
7. Die' Augén

Q |
5. Die oberen Wirbel; é— DiElr K

I"-

., 4. Dk Schultern
' 3. Die Hande"
B -’z' i ,‘

!

_ A
2. Die untere Wirbelsaule

-

1. Die FuRe

»



Aufbau des MBCT Kurses

Personliches Vorgesprach
8 Wochen, Treffen 1mal wochentlich 2,5 Stunden

Nach der 6. Woche ein Tag der Achtsamkeit in
Stille

Fortsetzung der Ubungspraxis nach dem Kurs



Teilnehmerlnnen

 Nach Klinikaufenthalt, nach oder wahrend einer
Psychotherapie, als Prophylaxe, als
Selbsterfahrung

* Mit Stresserleben, Angsten, starkem Arger,
Depression, Burn-Out, Schmerz, in
herausfordernden, helfenden Berufen

* Bereitschaft 1 Stunde taglich in den 8 Wochen
Zu Uben



Achtsamkeit

bedeutet, auf eine bestimmte Art und Weise aufmerksam
ZU sein:

e bewusst

* Im gegenwartigen
Augenblick

* mit Akzeptanz



Woche 8
Transfer in die
Zukunft

Der MBCT 8 Wochenkurs

Woche 7
Selbstfirsorge

Woche 6
Umgang mit
Gedanken Tag der Achtsamkeit
Woche S Im Schweigen

Akzeptanz, sich dem
Schwierigen
zuwenden

Woche 4
Umgang mit
Aversionen

Woche 3
Fokussierung

Woche 2
Erfahren statt Denken

Woche 1
Achtsamkeit




Ablauf Woche 3 Fokussierung, Kérperachtsamkeit

o Meditation in Stille; Prasenzrunde
o Achtsames Horen, Austausch tber die Erfahrungen
o Achtsame Bewegung im Stehen

o Sitzmeditation Atem und Korper, Austausch Gber die
Erfahrungen

o 3 Schritt Innehalten

o Austausch zur Ubungspraxis der Woche 2
o Ubungspraxis Woche 3 vorstellen

o Meditation in Stille, Prasenzrunde




Achtsames HoOren







Ulrike Juchmann Yogaibungen MBCT @
Kum Nye Ubungen — Tibetisches Heilyoga
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Atmung fliesen lassen (AFL) AR EA AR AFL




ABSICHTSVOLLE LENKUNG DER AUFMERKSAMEKEIT

ATMUNG

KORPER




ABSICHTSVOLLE LENKUNG DER AUFMERKSAMKEIT

ATMUNG

GEDANKEN

KORPER GEFUHLE



Wirkungen von MBCT

* Bessere Aufmerksambkeitslenkung

 Mehr Bewusstheit

* Metakognitive Awareness (Gedanken als mentale
Ereignisse wahrnehmen)

 Hohere Korperbewusstheit

* Bessere Emotionsregulation

* Exposition, Zuwendung zur Erfahrung

e Steigerung des Wohlbefindens

 Mehr Selbstmitgeflihl, freundlichere Haltung

* Senkung der Ruckfallrate z.B. Depressionen

(nach Meibert (2014; Heidenreich 2014)



Infos , Seminare,
Kurse und CD’s:

www.achtsamkeit-
juchmann.de
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MBCT zu vermitteln, braucht eine eigene mehrjahrige
Ubungspraxis




Buchtipps

e Segal, Williams,
Teasdale: Die
achtsamkeitsbasierte
kognitive Therapie der
Depression. 2015

Meibert, Der Weg aus
dem Grubelkarussell.

Das MIBCT Buch. 2014




Stillemeditation

Was nehmen Sie mit?



Danke fiirs Mit-Uben 11!




Zum Vertiefen...

Ulrike Juchmann
MBCT —Kompaktseminar

achtsamkeitsbasierte Ruckfallprophylaxe bei
Depressionen und emotionalem Stress

Ein Seminar fur Arztinnen und Psychotherapeutinnen

Ort: Quandao Zentrum Berlin, Waldemarstr. 37, 10999
Berlin

Zeit: 11.—-12. Juni 2016, Samstag: 10—17.30 Sonntag: 10
-16.30



