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Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie zur
Riickfallprophylaxe bei Depressionen
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy —MBCT)

Aufbaumodul fir MBSR-Lehrer*innen

12.-17. April 2021
mit
Heike Alsleben & Dr. med. Erik van den Brink

Das Institut fur Achtsamkeit fihrt seit 2007 einmal im Jahr dieses Aufbaumodul zum MBCT-Lehrer/

zur MBCT-Lehrerin durch. Aufgrund jahrelanger Erfahrung haben wir die Konzeption dieser Fortbildung
Uberarbeitet, mit dem Focus auf die praxisbezogene Anwendung. Zugleich wird das Thema Forschung
mit behandelt.

Voraussetzung fiir die Zulassung zur MBCT Weiterbildung ist es, an einer qualifizierten MBSR-
Lehrer*innen Weiterbildung teilgenommen zu haben. Auch sollten Sie Erfahrung in der Arbeit mit
Menschen haben, die unter Depressionen leiden. Vorerfahrungen in kognitiver Verhaltenstherapie sind
nicht unbedingt nétig.

Hintergrund

Es gibt vielfiltige Behandlungsmoglichkeiten fiir akute Depressionsphasen, bisher aber noch wenig
effektiven Methoden, um das Riickfallrisiko, das ab der dritten durchlebten depressiven Episode bei 80%
liegt, zu senken. Die Weltgesundheitsorganisation hat Depression mittlerweile als Krankheit eingestuft,
die eine epidemische Dimension einnimmt. MBCT leistet durch die Schulung der Achtsamkeit in Kombi-
nation mit verhaltenstherapeutischen Elementen einen wichtigen Beitrag, Menschen darin zu unter-
stltzen, sich aus dem depressiven Kreislauf zu befreien und mit Stimmungsschwankungen konstruktiv
umzugehen.

Das Programm richtet sich an Personen, die akut nicht depressiv sind, aber bereits mehrere depressive
Episoden erlebt haben.
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Es besteht ebenso wie das MBSR Programm aus acht 2-3 stiindigen Sitzungen, in denen Achtsamkeits-
Ubungen vermittelt werden, die den Teilnehmern helfen, sich mehr und mehr der Veranderungen, die im
Geist und Korper geschehen, bewusst zu werden, so dass Friihwarnsymptome besser wahrgenommen
werden kénnen. AuRerdem beinhaltet es grundlegende Informationen zum Thema Depression sowie
Ubungen der KVT, die die Verbindung zwischen Denken und Fiihlen verdeutlichen.

Die wissenschaftlichen Studien zeigen, dass sich bei Teilnehmern an einem MBCT Programm das Riick-
fallrisiko fiir eine erneute depressive Episode um bis zu 50% reduziert. Auch konnte in zwei Studien
gezeigt werden, dass MBCT als Riickfallprophylaxe eine dhnliche Wirkung hat wie die Einnahme von
Antidepressiva als Erhaltungstherapie.

Inhalte der MBCT Weiterbildung

e Entstehungsgeschichte und Hintergriinde des MBCT-Programmes, einschlieRlich zugrundeliegender
Modelle und Theorien.

o Spezifische (Vulnerabilitats-)faktoren fiir die Entstehung von Depressionen und deren aufrechterhal-
tenden und die Symptomatik verstarkende Bedingungen und Mechanismen. Dazu gehoren u.a.:
Rumination, Vermeidung von als unangenehm erlebter innerer Erfahrungen (experiential avoidance)
und kognitive Reaktivitat.

e Diagnostische Kriterien von affektiven Stérungen und Komorbiditat.
e  MBCT-Vorgesprach einschlieBlich Indikation und Kontraindikation.

¢ Interaktives, erfahrungsbezogenes Erarbeitung des MBCT-Curriculums, unter Einbeziehung von
Beziehungskompetenz, Verkdrperung von Achtsamkeit, Vermittlung der Inhalte durch didaktisches
Unterrichten und Inquiry und Gestalten der Lernatmosphare. Kennenlernen der Unterschiede und
Gemeinsamkeiten von MBSR und MBCT.

Themen sind beispielsweise: Kognitiven Interventionen des MBCT-Programms und deren Integration
in die Achtsamkeitspraxis. — Vom Tun-Modus zum Seins-Modus: theoretische und praktische Implika-
tionen — Achtsamkeit und Akzeptanz versus psychotherapeutische Verédnderungsmotivation bei der
Riickfallprophylaxe: Wie kann die Haltung der Akzeptanz und des Geschehen Lassens einen depressi-
ven Rlickfall vorbeugen helfen?

e Selbsterfahrung in Form von Reflexion eigener Erfahrungen und Bewaltigungsstrategien im Umgang
mit depressiven Stimmungen sowie dem Erleben der spezifischen MBCT-Inhalte und Ubungen aus
der Perspektive des Teilnehmers und Kursleiters.

¢ Interventionen bei moglicher Symptomverschlimmerung und suizidalen Krisen.

e Aktuelle Entwicklungen und Adaptionen von MBCT bezogen auf andere psychische Erkrankungen,
z.B. bipolare affektive Erkrankungen, Angst- und Zwangserkrankungen oder Suizidgefahrdung.

e Uberblick Giber aktuelle Forschungsarbeiten.
o Vertiefung der eigenen Achtsamkeitspraxis und Selbstflirsorge-Kompetenzen.

Die praxisbezogene Fortbildung befdhigt Sie, MBCT Kurse in einem ambulanten oder stationdren Setting
anzubieten. Sie erfolgt in einem kompakten Seminar a 5 Tagen.
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Teilnahmevoraussetzungen fiir die MBCT-Lehrer Weiterbildung:

1. Nachweis einer abgeschlossenen Ausbildung zum/zur MBSR Lehrer*in an einem Institut, das als Aus-
bildungsinstitut anerkannt ist, ...
a) ..vom MBSR-MBCT-Verband e.V. in Deutschland.
b) ...von der MBSR-MBCT Vereinigung Osterreich oder vom MBSR-Verband Schweiz.

2. Nachweis einer Approbation als Psychologischer Psychotherapeut oder Facharzt fiir Psychiatrie und
Psychotherapie oder einer Heilerlaubnis nach dem HPG. Wichtig: Das Angebot von MBCT im ambu-
lanten Rahmen ist laut gesetzlicher Regelung in Deutschland an einen dieser Nachweise gebunden.

3. Im stationdren Setting ist es darliber hinaus fir bestimmte Berufsgruppen moglich, MBCT unter
Fachaufsicht und Supervision der leitenden Arztlichen oder Psychologischen Psychotherapeuten in-
nerhalb des Klinikkontext durchzufihren. Zu diesen Berufsgruppen zahlt beispielsweise die Fach-
krankenschwester fiir Psychiatrie. Die Klarung der individuellen Voraussetzungen fiir die Teilnahme
und die Zertifizierung als MBCT-Lehrer*in erfolgt in diesem Fall in einem Vorgesprach mit der MBCT-
Fachleitung.

4. Klinische Praxiserfahrung in der Behandlung von Menschen, die an Depressionen erkrankt sind. Vor-
erfahrungen in Kognitiver Verhaltenstherapie sind nicht unbedingt erforderlich.

Fir MBSR-Lehrer*in ohne eine Approbation oder Heilerlaubnis kann die Teilnahme am MBCT-Modul
eine grolSe Bereicherung fiir ihre Arbeit darstellen. Sie kdnnen ihr neues Wissen mit in MBSR-Kurse ein-
flieBen lassen, um Menschen mit Depressionserfahrung in diesem Rahmen gezielter zu unterstiitzen,
ohne dabei die MBSR-Inhalte zu verandern. Riickmeldungen von ehemaligen Absolvent*innen spiegeln
das wieder. Auch fir diese Teilnehmergruppe findet vor der Teilnahme ein Vorgesprach statt.

Abschluss und Zertifikat

Nach Abschluss der Fortbildung erhalten die Teilnehmer*innen, die die oben genannten Voraussetzun-
gen erfillen, ein Zertifikat Gber ihre Anerkennung als MBCT Lehrer*in. Teilnehmer*innen ohne Approba-
tion oder Heilerlaubnis bekommen anstelle des Zertifikats eine qualifizierte Teilnahmebescheinigung
ausgehandigt.

Wir empfehlen allen MBCT Lehrer*in, ihren ersten MBCT Kurs unter Supervision eines vom Institut fir
Achtsamkeit anerkannten Supervisors zu leiten.

Die Fortbildung ist von der Psychotherapeutenkammer Bayern akkreditiert.
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Dozenten der Weiterbildung

Heike Alsleben, Diplom-Psychologin, Psychologische Psychotherapeutin (Verhaltenstherapie), MBI Leh-
rerin (MBSR, MBCT & MBCL) mit regelmaRiger Kurstatigkeit. Mitarbeiterin der Klinik flr Psychiatrie und
Psychotherapie am Uniklinikum Hamburg-Eppendorf, Co-Leitung der Spezialambulanz fiir Angst- und
Zwangsstorungen. Fachleiterin MBCT, Dozentin und Supervisorin am Institut fiir Achtsamkeit Bedburg.
Dozentin in der Weiterbildung Psychologischer Psychotherapeuten. Mitarbeit in Forschungsprojekten:
Durchfiihrung von MBCT-Gruppen im Rahmen einer randomisierten, kontrollierten Studie der Uniklini-
ken Freiburg und Hamburg zur Wirksamkeit von MBCT bei Zwangsstorungen (2014-2016). Teilnahme an
MBI-Workshops, u.a. bei: Saki Santorelli, Florence Meleo-Meyer, Rebecca Crane, Rick Hanson und Ron
Siegel. Autorin, Schwerpunkte: Angsterkrankungen und MBCT, Aktueller Buchtitel: "Achtsame Wege aus
der Depression", erschienen in der Reihe "Achtsam leben" des Scorpio Verlags. Eigene Meditationspra-
xis: Metta, Vipassana und Kontemplation. Weitere Informationen: www.heike-alsleben.de

Erik van den Brink, Dr. med., ist Psychiater und Psychotherapeut sowie Trainer fiir Achtsamkeits- und
Mitgeflhlspraxis. Er hat eine langjahrige Meditationspraxis in Zen und Vipassana und ist von fiihrenden
Lehrern in MBSR, MBCT, Interpersonal Mindfulness, Acceptance and Commitment Therapy and Compas-
sion Focused Therapy ausgebildet. Er hat mehr als 25 Jahre Erfahrung in der ambulanten Psychiatrie und
leitete unter anderem eine Poliklinik flir Patienten mit Stimmungserkrankungen in Gronin-
gen/Niederlande, wo er Pionier war MBSR/MBCT in die Behandlung einzufiihren.

Er ist Mitbegriinder des Zentrums fiir Integrative Psychiatrie in Groningen, wo er ein integriertes
MBSR/MBCT-Programm fur gemischte Patientengruppen entwickelte. Er arbeitet jetzt in eigener Praxis
und in der Psychoonkologie. Mit Frits Koster entwickelte er Mindfulness-Based Compassionate Living
(MBCL), ein 8-wochiges Vertiefungsprogramm fiir alle die schon MBSR, MBCT oder einen vergleichbaren
Kurs absolviert haben. Ein wesentlicher Teil seiner Arbeit ist mittlerweile das Anbieten von Seminartrai-
nings und Retreats durch Mindfulness-Institute und Mindfulness-Netzwerke in Europa. Er ist Co-Autor
mit Frits Koster vom Mitflihlend leben — Mit Selbst-Mitgeflihl und Achtsamkeit die seelische Gesundheit
starken: Mindfulness-Based Compassionate Living - MBCL. (Kdsel, 2013).

Kosten

880,- Euro, inklusive Unterrichtsmaterial
In den Kosten fir die Fortbildung sind Unterkunft und Verpflegung nicht enthalten.
Diese werden mit dem Seminarhaus separat abgerechnet.

Beginn: Montag, 12. April 2021 um 17.00 Uhr
Ende: Samstag, 17. April 2021 um 12.00 Uhr mit dem Mittagessen
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Veranstaltungsort

Haus Klara, Kloster Oberzell, Zell am Main bei Wirzburg

Das Bildungshaus "Haus Klara" bietet einem entspannten Rahmen fiir die Durchflihrung des MBCT-
Moduls. Es liegt oberhalb des Mains auf dem Geldnde des Oberzeller Franziskanerinnen-Klosters. Das
Haus Klara zeichnet sich aus, durch eine freundliche Atmosphare und helle, liebevoll gestalte Rdumlich-
keiten. Nah an Fluss und Wald gelegen und eingebettet in lippige Griinanlagen mit einem Klostergarten,
finden sich in den Pausen viele Gelegenheiten, um den Gedanken und Fiissen freien Lauf zu lassen.
Vom Bahnhof Wiirzburg aus ist das Haus Klara mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln (Haltestelle: Zell, Was-
serwerk) innerhalb einer Viertelstunde bequem erreichbar. Weitere Informationen: www.hausklara.de

Die Kosten fiir Ubernachtung mit Vollverpflegung betragen zurzeit ca.

im Einzelzimmer 91,- Euro pro Nacht/Person
im Doppelzimmer 86,- Euro pro Nacht/Person

Anmeldeschluss: 31.12.2020 (wegen der Stornoregelung des Seminarhauses)

Sie haben Fragen? So erreichen Sie uns:
Tel.: 0049-(0) 172-2186681

Sprechzeiten: Dienstag & Donnerstag 10 - 13 Uhr
E-Mail: info@institut-fuer-achtsamkeit.de
Internet: www.institut-fuer-achtsamkeit.de
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http://www.hausklara.de/

