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Resilienztraining

Wege aus Depression und Selbstabwertung -
Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie (MBCT)

MBCT wird als Riickfallprophylaxe fiir Menschen mit
Depressionen in den S3-Leitlinien empfohlen. Forschungs-
ergebnisse und klinische Erfahrungen zeigen, dass MBCT
wirksam ist, um das Riickfallrisiko zu senken und Pati-
entinnen und Patienten resilienter im Umgang mit her-
ausfordernden Gedanken und Gefiihlen zu machen. Der
Beitrag mochte MBCT bei Psychotherapeutinnen und Psy-
chotherapeuten bekannter machen - und damit auch
zuganglicher fiir die Betroffenen.

Die Forscher und Verhaltenstherapeuten Zindel Segal, Mark
Williams und John Teasdale haben in England die Mind-
fulness Based Cognitive Therapy (MBCT) als Riickfallpro-
phylaxe fiir Menschen mit wiederkehrenden Depressionen
entwickelt. Dabei beziehen sie sich auf die Vulnerabilitdt fiir
depressives Erleben. Besonders betonen sie dabei das wech-
selseitige Zusammenspiel von Denken und Fiihlen. Kleine
Verdnderungen in Richtung einer negativen Stimmung kon-
nen zu grofien Verdnderungen im Denken fithren und eine
Negativspirale anstoflen. Die Losungsstrategien aus Griibeln,
Emotionsvermeidung, Riickzug und Selbstabwertung fithren
noch stédrker in einen Abwartssog.

Therapie oder Training?

MBCT adressiert als ein iibendes Gruppenverfahren diese
Verletzlichkeit. Methoden der Achtsamkeitsmeditation aus
dem MBSR-Programm (Achtsamkeitsbasierte Stressbewdltigung
nach Jon Kabat-Zinn) werden mit kognitiven verhaltens-
therapeutischen Ubungen verbunden. Besonders bedeutsam
ist dabei, dass die MBCT-Lehrenden, neben einer fundierten
klinischen Ausbildung und einer zertifizierten MBCT-Weiter-
bildung, auch tiber eine jahrelange eigene Meditationspraxis
verfiigen. MBCT ist als Riickfallpravention nach einem Klinik-
aufenthalt oder einer Psychotherapie gedacht; sie kann und
will Therapie nicht ersetzen. Der Name Achtsamkeitsbasier-
te Kognitive Psychotherapie ist leider etwas irrefithrend:
MBCT ist keine Psychotherapie, sondern mehr ein stirken-
des, achtsamkeitsbasiertes Resilienztraining, das als Sekun-
darpravention anzusehen ist.

Das achtwochige Kursprogramm

MBCT ist ein Gruppentraining, bestehend aus acht wochent-
lichen, 2,5-stiindigen Ubungstreffen und einem mehrstiindi-
gen Tag der Achtsamkeit in Schweigen. Es startet mit einem
Vorgesprich, in dem es um ein personliches Kennenlernen,
den Ablauf des Kurses und die Vorerfahrungen und Ziele des
Interessenten geht. Mogliche Kontraindikationen wie psy-

chotisches Erleben, aktuelle Instabilitdt, Suizidalitdat oder
Sucht miissen beriicksichtigt werden. Erst anschlieflend er-
folgt die Kursanmeldung.

Der MBCT-Kurs selbst ist sehr strukturiert, das Lernen wird
durch ein ausfiihrliches Arbeitsheft und Audiodateien mit Me-
ditationen alltagstauglich moglich. Erfahrungsbasiertes Uben
steht im Zentrum der wochentlichen Treffen wie auch der tag-
lichen 45-miniitigen Meditationspraxis zu Hause. Als Medita-
tionsmethoden werden der Body Scan, achtsame Bewegung,
Gehmeditation und verschiedene Formen der Sitzmeditation
geilibt. Informelle Achtsamkeitsiibungen und schriftliche
Selbstwahrnehmungsaufgaben ergidnzen die formelle Medita-
tionspraxis. Der Atemraum ist ein kurzes, dreischrittiges In-
nehalten, das mehrmals tdglich inmitten des Alltags durch-
gefiihrt wird und als Kurzmeditation ein Gewahrwerden des
aktuellen Befindens ermoglicht. Verhaltenstherapeutische
Ubungen verdeutlichen das Zusammenspiel von Denken und
Fihlen, die Wechselwirkung von Handeln und Stimmung
und die Signale fiir ein mogliches Riickfallgeschehen.

Doch es geht im Training nicht nur um Methoden, sondern
auch um die inneren Haltungen von Geduld, Freundlichkeit
und Offenheit beim Uben. Zentral fiir den gesamten MBCT-
Kurs ist die Zuwendung besonders zu den herausfordernden
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Wichtige Botschaften des MBCT-Kurses
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MBCT ermutigt, mit angenehmen und unangenehmen Erfahrungen

in Kontakt zu sein

Erfahrungen. Als schwierig erlebte Gefiihle und Gedanken
werden auf der korperlichen Erfahrungsebene erforscht.
Dies erfordert Mut und Entschlossenheit, reduziert gleichzei-
tig aber die Vermeidungstendenzen und die Angst und ldsst
Selbstwirksamkeit und neue hilfreiche Kompetenzen entste-
hen.

Wirkungen von MBCT

Studien zeigen, dass durch die Teilnahme an einem MBCT-
Kurs das Riickfallrisiko fiir erneutes depressives Erleben ver-
ringert werden kann. Meditation kann fiir einige Betroffene
auch eine Alternative zur Medikation sein; das muss nattir-
lich im Einzelfall gut abgestimmt werden. Am meisten pro-
fitieren die Klientinnen und Klienten, die schon zwei oder
mehrere depressive Episoden erlebt haben und traumatisie-
rende Erfahrungen in ihrer Kindheit gemacht haben. Die
Wahrnehmung des eigenen Korpers verbessert sich, die he-
rausfordernden Gedanken und Emotionen kénnen friithzei-
tiger als solche erkannt werden. Forschungsergebnisse zeigen
zudem, dass durch MBCT die Griibelneigung reduziert wer-
den kann. Eine zunehmende Akzeptanz und Freundlichkeit
im Umgang mit sich selbst wird von vielen Teilnehmenden
berichtet. Zudem ist MBCT auch bei Zwingen und Angsten
wirksam.
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14.01.2021 - 16.01.2021,

& (Kursnummer: FB210114A)

Dipl.-Psych. Gregor Miiller
540,00 €; 24 Std.

MBCT-Angebote ausbauen und etablieren

Leider ist MBCT sowohl bei Arztinnen und Arzten, bei Psy-
chotherapeutinnen und Psychotherapeuten als auch bei Pa-
tientinnen und Patienten noch nicht hinreichend bekannt
und wird deshalb oft nicht empfohlen. Es wire wiinschens-
wert, dass die Krankenkassen MBCT bezuschussen, wie es
bei der achtsamkeitsbasierten Stressbewaltigung (MBSR) als
Praventionskurs ja bereits moglich ist. Es wire auch sinn-
voll, dass noch mehr Therapeutinnen und Therapeuten eine
MBCT-Ausbildung machen und MBCT im jeweiligen Arbeits-
kontext anbieten. Der Bedarf ist gegeben, und die Riickmel-
dungen meiner vielen Kursteilnehmerinnen und -teilnehmer
ermutigen mich immer wieder, trotz der bestehenden Hiir-
den, MBCT weiterhin zu unterrichten. Das MBCT-Vorgehen
bereichert meine Moglichkeiten als Psychotherapeutin un-
gemein. Wer neugierig geworden ist, kann beim MBSR-Ver-
band einen MBCT-Kurs in Wohnortnéhe finden (www.mbsr-
verband.de) oder zu einem Einfiihrungsseminar kommen.

Dipl.-Psych. Ulrike Juchmann, MBSR- und MBCT-Lehrerin,
leitet die Akademie fiir Achtsamkeit in Berlin
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Buchtipp zum Thema:

Ulrike Juchmann
Achtsamkeitsbasierte Psychotherapie
bei Depressionen und Angsten.
MBCT in der Praxis.

Mit E-Book und Arbeitsmaterial
Weinheim: Beltz Verlag

2020, 219 Seiten,

ISBN 978-3-621-28735-7

39,95 €

Juchmann

Achtsamkeitsbasierte
Psychotherapie bei

Depressio i
nen und 4
MBCT In der praxgs TEsten

Kldarungsorientierte
Psychotherapie

Die Klarungsorientierte Psychotherapie (KOP)
ist eine umfassend wissenschaftlich fundierte
Weiterentwicklung der Kognitiven Verhaltens-
therapie zur Therapie von Personlichkeitsstorungen.

Wir bieten im Zeitraum von 01/2021 bis 03/2022 ein
komplettes Curriculum mit zwei Grundlagenmodulen
und sechs Aufbaumodulen an. Veranstaltungsort ist
jeweils das Hotel , WeiBes Lamm".

Basis-Curriculum Modul 1 (Grundlagen)

Demenzwissen kompakt — neuropsychologische Handlungsfelder
19.03.2021 - 20.03.2021, (Kursnummer: FB210319B)
Dipl.-Psych. Irmgard David

315,00 €; 16 Std.

Neuropsychologie bei Epilepsie

26.03.2021 - 27.03.2021,

Dr. Denise Lahr, Dipl.-Psych.

280,00 €; 12 Std.

Neuropsychologie bei Alkoholabhangigkeit
01.10.2021 - 02.10.2021,

Dr. Armin Scheurich, Dipl.-Psych.

310,00 €; 16 Std.

(Kursnummer: FB210326C)

(Kursnummer: FB211001B)



http://www.mbsr-verband.de
http://www.mbsr-verband.de
http://www.neuroraum.de
https://www.psychologenverlag.de/Produkte/dCatID/1/pid/660/backLink/

	Editorial
	Inhaltsverzeichnis
	Somatoforme Störungen - die Bedeutung der Botschaft bestimmt der Empfänger
	Somatopsychische Aspekte von Schmerz
	Die therapeutische Beziehung aus dem Blickwinkel von Lévinas und Co.
	Wege aus Depression und Selbstabwertung - Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie (MBCT)
	2021 startet die elektronische 
Patientenakte (ePA)
	2020 - kein Jahr wie jedes andere
	Krankenhauszukunftsgesetz (KHZG) in Kraft getreten
	Veranstaltungskalender
	Impressum
	Berufliche Versicherungen - sind Sie up to date?
	Highlights aus dem Online-Magazin psylife

