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A kognitiv terapia fejlodese

1. hullam:

standard modszerek (12-20 (lés)

B Szorongasos megbetegedések
m  hangulatzavarok

2. hullam:

szeméelyisegzavarok kezelése,

egyre Osszetettebb modszerek

m  sématerapia (Young, 1990)

m  dialektikus viselkedésterapia (Linehan, 1993)

3. hullam:

sulyos traumak €s visszatero depresszio esetén

m  meta-kognitiv terapia (Wells,2002)

m ,mindfulness” modszerek (Kabat-Zinn, 1990)
m elfogadas és elkotelezodés terapiak (ACT)



Tudatos jelenlet

(mindfulness)
(Kabat-Zinn, 1995)
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m Minden pillanatban jelenlevo itéletmentes
tudatossag, a figyelem gyakorlasanak specifikus
modja, mely a jelen pillanatra vonatkozik, €s
annyira mentes a reaktivitastol,az itelkezestol, és
annyira nyitott, amennyire csak lehetseges.

m Kabat-Zinn szerint nem sziikséges hozza spiritualis
hozzaallas, noha a buddhizmusban gyokerezik
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Buddhista gyokerek

A belso figyelem elmélyiti a koncentraciot a
meditacio iranyaba.

A belso figyelem allapotaban ,a tanitvany elmertil a teste,
érzesei €s gondolatai szemlélésebe. A koncentralason €s
a a fenti dolgok szemlélésen keresztil, tisztan megértve
ezek valodi termeszetéet, a gylldlet es sajnalat, a
szomorusag €s a gyasz elmulik és eléri a Nirvanat”.

(Satipatthanda-Sutta; Thera, 1962)

A szenvedes a belso allapot folyamatos figyelesen keresztiil
enyhtil és a szeméely elszakad a vagyakto!/



Keresztény gyokerek
(Larkin, 2000)

m A keresztény hagyomanyban is
nagyon eros (az Isten) jelenlétére
valo figyelés

m Szemlélodo, kontemplativ
szerzetesrendek a 6.sz-tol

m Tudatos jelenlét meditacio =
tudatos figyelem vagyis a self teljes
megéelese az adott pillanatban




Mit is ertiink mindfulness alatt?

Rokon fogalmak:

m Introspekcio, reflektiv funkcionalas (Bishop, 2004)
m Flow (Csikszentmihalyi, 2001; Kee és Wang, 2008)
m Abszorpcio (Tellegen es Atkinson, 1974)

m Intrinsic motivacio (Ryan, Deci, 2000)

Magyar megnevezesei

Jelentudatossag (Kulcsar, 2009)

Eber figyelem (Kabat-zinn, 2009, ford.: Veszprémi Krisztina )
Belso Figyelem (Perczel Forintos, 2009)

Tudatos Jelenlét (Linehan, 2010, ford.: Perczel Forintos 2010)




Jelen-let

m Elmenk szinte folyamatosan elkoborol a valosagbol, a
jelenbdl, es a multba vagy a jovobe (tervek, fe adatok),
llletve sajat maga teremtette kepzetekbe (vagyak
almodozasok) menekiil.

m Tele lenni sajat problémainkkal, emlékeinkkel, terveinkkel,
feladatainkkal, gondjainkkal = ereSZ|tJuk kapcsolatunkat a

jelennel.

m Eletiink csak a jelen pillanatban zajlik.
Ha csak a multtal vagy a jovovel vagyunk elfoglalva, €s
emiatt elmulasztjuk a jelen pillanatait, akkor
tulajdonképpen sajat eletiink apro kis darabkait
vesztegetjuk el.

m Pedig ez az egyedil rendelkezesre allo ido, csak a
jelenben tudunk élni, érezni, szeretni, fe]Iodnl s

novekedni. .



Néhany példa (FFMQ)

m A figyelmem konnyen elterelodik.

m Ugy t(inik, automatikusan cselekszem, és
nem nagyon tudatosul bennem, hogy mit is
csinalok.

m Felfigyelek az illatokra es az izekre.

m Nehezen talalok megfelelo szavakat a
testembol szarmazo erzetekre.

m Gyorsan 0sszecsapom a tennivalokat,
anelkdl, hogy igazabol odafigyelnek rajuk.



,Letezes lizemmod”

A tudatos jelenléet sokkal tobb, mint nehany
meditacios technika gyakorlasa:

ez a ,Letezeés iizemmod” .

Ellenszere annak a sok stressznek,
mely modern €letvitelbol fakad, ami a
sziintelen , Cselekves iizemmod”
kovetkezmeénye



Sajatos hozzaallas
Tudatossag

A valosag elfogadasa
Jelenlét

[télkezés-mentesség
Turelem
Bizalom

Nem-eroltetés

Elengedés
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A mindfulness éertelmezeési kerete
(Kulcsar, 2009)

m Eredendoen meditacios technika, amit a pozitiv
pszichologia beemelt a repertoarjaba a buddhizmusbol

A tudatos jelenlet kizarja
a ragodast (ruminaciot),

a multban valo elmertilest,

a jovovel kapcsolatos aggodalmaskodast, tehat
m az elfogadassal rokon fogalomnak kell tekinteni
m egeszsegvedo faktor

A tudatos jelenlét egyiitt jar eés pozitivan korrelal

m optimizmussal

m kiegyensulyozott emocionalitassal

m pszichés jolléttel. "



-

g

TUDATOS JELENLET (sistop, 2004

-

| A figyelem Onszabalyozasa } [ Elményorientaltsag

|

aktualis élmeényekkel
kapcsolatos tudatossag

|

fenntartott
figyelem

figyelem
valtasanak
képessége

elaboracios kivancsisag,
folyamatok nyitottsag,
gatlasa elfogadas

decentralt
perspektiva

a figyelem

rugalmassaga }
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A mindfulness ketkomponensu modellje
(Bishop, 2004)

1. Figyelem onszabalyozasa:

lehetove teszi, hogy a figyelem tartdosan az aktualis élményekre
iranyuljon, megnovelve ezzel a jelen pillanatban zajlo mentalis
torténések felismeresenek lehetoseget (meditacios gyakorlatokon
keresztul).

A figyelem Onszabalyozasa a fenntartott figyelmet, a figyelem
valtasanak kepesseget, valamint az elaboracios folyamatok gatiasat
foglalja magaban. Ilyen értelemben a mindfulness metakognitiv
készség: gondolatok kontrollja valamint a kontroll eszkdzeinek
birtoklasa

A |égzésre figyelés itéletmentes tudatossaggal
parosulva a feldolgozast gatolja, igy a
feldolgozasmentes tudatossag a masodlagos értékelo
folvamatok gatlasahoz vezet.

13




2. EIményorientaltsag:

1 Az egyen jelen pillanatban zajlo elményeire iranyulo,
sajatsagos orientaciojat foglalja magaban, mely
orientaciot kivancsisag, nyitottsag es elfogadas jellemez

m Az aktualis élményekkel kapcsolatos tudatossag
elfogadd mddon, ami,

- csOkkenti az elkeriilést,
- megnoveli a fesziiltségtlro kepesseget €s
- emocionalis tudatossaghoz vezet.

Kulcsfogalmak:
MEGFIGYELES - LEIRAS — RESZVETEL
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Mi a meditacio?

Olyan gyakorlat, amely az egyén figyelmét es tudatossagat
hivatott fejleszteni egy tapasztalattal vagy fogalommal
kapcsolatban (West, 1979).

Tehat a meditacio teljes odafigyelés: ez lehet a jaras, az
étkezés, barmilyen munka vagy tevékenység, ha teljes
figyelmiinket arra iranyitjuk, amit éppen tesziink.

Nem egy kiildnleges élmény vagy tudatallapot (bar ilyen néha
elofordulhat), hanem egyszerlen csak figyellink, €s
megprobaljuk élméenyeink minden pillanatat teljes egészében
birtokolni,

legyen az akar akar semleges vagy €ppen
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A gyakorlas alapja

m A tudatos jelenléthez csak az kell, hogy
figyeljink és ugy lassuk a dolgokat, ahogy azok
vannak.

m Nem kell, hogy barmit valtoztassunk.

m ,Latni. A dolog magatol értelmezodik.”
(Hamvas Bela)
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Az MBSR program fo jellemzoi

Csoportos foglalkozas (5-40 részvevo)
Nem betegseg-specifikus
Gyakorlat-orientalt (napi hazi feladatok)
8 hetes program

2-2,5 ora / alkalom

Egy foglalkozas tartalma:

— Csoportos gyakorlas (1-2 fajta meditacios gyakorlat)

— Csoportos megbeszéles (pl. ,,stressz reakcio & stressz valasz”)
— Hazi feladat megbeszélese (CDk az otthoni gyakorlashoz)



MBSR gyakorlatok

= FORMALIS MEDITACIOS GYAKORLATOK
— Etkezésmeditacio
— Body scan / Pasztazas — testi erzetek tudatositasa
— Eber hatha yoga — meditécié mozgds kdzben
— UI6 meditacio kilénb6z6 meditacios objektumokkal
= | elegzet, testi erzetek, hangok, gondolatok, tér tudat

s NEM-FORMALIS GYAKORLAS

— Napi rutintevekenysegeink tudatos vegzese (pl. mosogatas)
— Tudatossagi szintek (lélegzet vagy a testi erzetek megfigyelése)

s LETEZO UZEMMOD

Mind a formalis és a nem-formalis gyakorlas el6segiti a pillanatrol-
pillanatra valo tudatossag fokozodasat a mindennapokban.



KLINIKAI VIZSGALATOK SZAMA ES
HATASOSSAGA

m 2007 - Review of research / Atfogé kutatas
Agency for Healthcare Research & Quality, USA

— 127 eébersegmeditaciorol szolo tanulmany
— ebbol 50 randomizalt kontrollalt vizsgalat

m 2004 - Meta-analysis — Grossman et al.
Mindfulness Meditaciot alkalmazo klinikai
beavatkozasok szignifikans javulast ertek el a
reszvevok mentalis és fizikai eletminoségeét es a
joletet méro egeszsegiigyi indikatorokban



Tudatos jelenlét alapt

stressz-csokkento tréning
Mindfulness Based Stress Reduction, (MBSR, Kabat-Zinn, 1990)

m Meditacios gyakorlatok

m bizonyitottan hatékony a krdénikus fajdalom,
szorongasok, daganatos betegsegek
kezeléseben

m Negativan korrelal a stressz, a depresszio és
szorongas tlineteivel
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MBSR hatasanak 1 éves utankovetése emlo-, és

prosztata daganatos jarobeteg rendelésen
(Carlson, Speca, Faris et al.,2007)

Kérdés: hogyan hat a program az életminoségre?

Panaszok: stressz, depresszio, immunhaztartas és mas
vegetativ parametere

N= 49 emlorakos, 10 prosztata rakos beteg korai stadiumban

Modszer: 8 hetes MBSR program (relax., medit., joga es
napi otthon gyakorlas)

Felmérés: pre- and post-intervencio, 6 és 12 honap utan

Valtozok: demografiai es egeszseg viselkedes, eletminoseg,
hangulat, stressz tlinetek, kortizolszint és |mmunseJt
aktivitas, vérnyomas, szwrltmus citokin prod.

59 (pre), 51 (post), 47 (6 ho) es 41 (12 ho) személy volt
felmerve



Eredmenyek:

m szignifikans javulas az 6sszes stressz tlinetben,
az utankovetesnél is

m Kortizol szint szisztematikusan csokkent

m Jobb immunvalasz: NK-sejtek szamanak
novekedese

m Szisztolés RR csokkent pre- €s post-intervencional

Kovetkezteteés:

m MBSR program jobb eletminoseggel es csokkent
stressz tiinetekkel jart,

m megvaltozott kortizolszint és immunvalasz
m kisebb hangulati ingadozas

m RR csokkent, szivritmus pozitivan korrelalt a
nyugalmi értékekkel
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Mindfulness Based Cognitive Therapy - gyokerek
(MBCT Teasdale, Segal & Williams, 1995)

2 hagyomany @ osi tudas / bolcsesseg
@ szandek a mindfulness alkalmazasara
MBCT
<o HID S5

Tények a depressziorol

Népbetegség, egyre novekvo méretekben,
kronikus betegseg,

reszleges feléplleés relapszus / visszaeses (life-long medication)

iyl

gyogyszergyarak erdekeltsege




A tudatos jelenlét es a depresszio

m A Mindfulness Figyelem Tudatossag Skala (MAAS;
Brown & Ryan, 2003) reven felmért mindfulness

m szoros, forditott kapcsolatban all a depresszio, a
szorongas €s a betegseg altal okozott fizikai €s

pszichoszocialis gatoltsag méertekevel (McCracken és
mtsai 2007).

m  Keépes elore jelezni a depresszios relapszusokat major
depresszioban szenvedoknél (Michalak és mtsai, 2008)

MBC
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Table 2
Randomized controlled trials of MBCT.

Study M Type participant % male  Mo.of treatment Contral Main outcome
SEss10ns Eroup s)

Teasdale et al., 2000 Fatients in remission from depression : 24 B 2-h sessions TAL [69) MBCT =TAL: meduction in rate of
depressive relapserecurence for
patients with 3 or more previous
relapses, but not patients with 2
of fewer episodes

Williams, Teasdale, Segal, Patients in remission from depression 8 2-h sessions TAL (20} MBCT=TAL: reduction in generality

& Soulsby, 2000* of autobiographical memory

Teasdale et al., 2002° Patients in remission from depression 23 8 2-h sessions TAL (48} MBCT =TAL: increase in
MELACOE NILIVE AwWareness

Ma & Teasdale, 2004 Patients in remission from depression : 8 2-h sessions TAL (38) MBCT =TAL: reduction in rate of
depressive relapse/recurrence For
patients with 3 or more previous
relapses, but not patients with 2
or fewer episodes

Crane et al, 2008 ] Patients in remission from depression 8 2-h sessions, WL (35) MBCT + TAU=TAL: less increase

and with a history of suicidal ideation 1 all-day session in actual-ideal self discrepancy
ar behavior

Kuyken et al., 2008 23 Patients in remission from depression : 8 2-h sessions m-ADM [62) MBCT = m-ADM: rate of depressive

and with a history of 3 or more relapse/recurrence; MBOT= m-ADM:

depressive episodes reductions in residual depressive
symptoms & psychiatne comorbidity,
increase in quality of life

Barnhafer, Crane, Hargus, : Patients with recurrent depression and : : 8 2-h sessions TAU (15} MBCT =TALL reductions in depressive

et al, 2009 a history of suicidal deation symploms & number of patents
meeting full critena for depression at
post-Lreatment

He pburn et al., 2009 i Patients in remission from depression B 2-h sessions, TAL ({35) MBCT =TALL reductions in depressive

and with a history of suicidal ideation 1 6-h session symploms & thought suppression

Hargus, Crane, Barnhofer, : Depressed patients with a history of : 33 8 2-h sessions TAU (13} MBCT + TAU=TAL: reduced

& Williams, 2010 suicidal ieation ar behavior depression sevenly, increased
meta-awareness of & specificity of
memory related to previous suicidal
Crisis

Williams et al., 2008 i Patients with unipolar and bipolar B 2-h sessions, WL (35) MBCT =WL reduced depressive

disorders 1 all-day session symptoms in both subsamples &
less increase in anxiely among
bipalar patients

Bondolfi et al, 2010 i Patients in remission from depression : 8 2-h sessions TAL (29} MBCT + TAU=TAL: prolonged

and with a history of 3 or more time to relapse; Tx=TAL: rate
depressive episodes of depressive relapse frecurrence

Godfrin & van Heeringen, i Recovered depressed patients with a ] B 275-h sessions  TAL [54) MBCT + TAU=TAL: reduced rate

2010 history of 3 or more depressive of depressive relapse recurrence,

eplsodes depressive mood % quality of life

Piet, Hougaard, Hecksher, 26 Patients with social phobia 22 : 8 2-h sessions GCBT (12) MBCT = GCBT: reductions in

& Rosenberg, 2010 symptoms of social phobia

Thompson et al., 2010 53 Patients with epikepsy and depressive 36 19 8 1-h sessions TAU (27} MBCT=WL: reduction in depresshe

Symploms SYMHLOms

Notes. ® = findings reported were drawn from a subset of sample in Teasdale et al., (2000)'s study.
MR = Mot Reported; Ml = Mo Intervention; WL = Wait-list; TAU = Treatment As Usual; meADM = Maintenance Anti-depressant Medication; GCBT = Group Cognitive-Behavioral
Therapy.




A remisszioban levo instabil betegek kumulativ aranya,
akiknél nem volt visszaesés
a fenntarto kezelés és az utankoveteés idején

—— MBCT
Pla+Clin

No. at Risk
M-ADM 11
MBCT 18
Pla+Clin 14

Segal, Z. V. et al. Arch Gen Psychiatry 2010;67:1256-1264

ARCHIVES OF
GENERAL PSYCHIATRY




Osszefoglalas

Fjorback LO, Arendt M, Rrnb¥l E, Fink P, Walach H. Mindfulness- Based Stress
Reduction and Mindfulness-Based Cogmtlve Therapy — a systematic review of

randomized controlled trials.
Acta Psychiatr Scand 2011: 124: 102-119.

m Mindfulness-Based Stress Reduction: stressz és
szorongasos allapotok esetéen ajanlott hasznos
modszer a pszicheés allapot javitasara.

® Mindfulness-Based Stress Reduction ajanlott még
szomatikus betegsegekben az egeszseggel
kapcsolatos életminoség javitasara

m Mindfulness-Based Cognitive Therapy rekurrens
depresszio, sulyos traumak, borderline allapotokban
ajanlott a visszaesés megelozesere.
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MegfontOIéSOk MARK JORN ZNDEL e )ON

m Az eredmények csak
azoknal az egyéneknel .
jelentkeznek, akik akarnak ‘ .
és képesek részt venni az \\\ Y
MBSR/MBCT programban. 8

m Limitaciok: hosszutavu
utankoveteés es aktiv b Yh R
kontrollcsoportok GRS i,
szilkségesek az MBSR ‘g boldogtalansagbol

vizsgalatoknal. " SZABADULJ MEG A DEPRESSZIOTOL
EGYSZER S MINDENKORRAL. 4,

B

X N
4’ Th,
.

m MBCT megnovelheti a
visszaesés kockazatat
azoknal, akiknek csak két
depresszios epizodjuk volt!!!




