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Hoe integreer je mindfulness in de bestaande CGT-aanpak ? De probleeminventarisatie-fase en formulering behandelplan blijven hetzelfde, evenals psycho-educatie rondom de klachten. Geen cognitieve herstructurering (of bij uitzondering). De exposure rationale en uitvoering wordt aangepast conform de mindfulness benadering (zie onder). Meestal toevoeging van formele en informele meditatieoefeningen.

Behandeling van paniekklachten conform Levit

Levitt en Karekla (2005) noemen hun benadering acceptance-enhanced cognitive behavior therapy. Het omvat elementen uit zowel de MBCT als uit de Acceptance and Commitment benadering. Ze beschrijven een groepstherapieprotocol van 10 sessies van 90 min. Deze opzet  is ook     toepasbaar in een individuele sessies van 60 min. 

· Sessie 1: 
Overzicht van de behandeling, 
aspecten van de paniekcirkel, 
benadrukken van beperkingen van gebruikelijke coping, 
kwijt willen versus accepteren.

· Sessie 2: 
Psycho-educatie, 
cognities-gedrag-lichamelijke sensaties, 
introductie adem & mindfulness-oefening

· Sessie 3: 
Adem & mindfulness, 
functie van gevoelens, 
introductie ontspanning & mindfulness-oefening

· Sessie 4: 
Herhaling van voorafgaande, 
gedachten zijn geen feiten.

· Sessie 5: 
Waarden verhelderen, 
introductie interoceptieve exposure.

· Sessie 6: 
Introceptieve exposure + acceptatie, toelaten etc.

· Sessie 7: 
Actieplannen, 
moeilijke situaties opzoeken, 
belemmeringen oplossen, 
omgaan met traumatische herinneringen.

· Sessie 8: 
Herhaling + vermijden van situaties verder aanpakken.

· Sessie 9: 
Medicatie tegen angst en hoe af te bouwen, 
anticiperen op afsluiten van de therapie.

· Sessie 10: 
Evaluatie, plan om verder te gaan, 
voornemen om angst tegemoet te treden, 
maatregelen bij risico-momenten

Behandeling van paniekklachten conform Germer.

Germer (2005) geeft als eerste een mindfulness-based behandelprotocol bij angstklachten,  geïnspireerd op Segal. Uitgangspunt is enkele bekende CGT-methoden en recente mindfulness-based oefeningen. Er zijn 10 tot 15 dubbele individuele sessies nodig  bij een relatief ongecompliceerde casus.

Germer  noemt zijn behandelprogramma 'insight guided'. In zijn aanpak zijn een aantal inzichten een leidraad naar meer mindfulness: we kunnen niet precies controleren wat we denken en voelen, onaangename gevoelens proberen te vermijden etc. maakt het erger, heftige gevoelens komen en gaan, toelaten & 'niks' doen is de meest wijze manier van reageren, ons brein geeft vaak vals alarm, omgaan met paniek meet je af aan de mate van acceptatie en niet aan frequentie of ernst, het is oké/ik ben oké inclusief mijn angst etc. 

· Sessie 1, 
De introductie van de behandeling: in kaart brengen van de angstklachten, psychoeducatie, 
controle proberen te krijgen verergert de klachten, 
registratie-opdracht van gedachten, gevoel, lich. reacties en gedrag.

· Sessie 2,  
Aandacht voor het lichaam: psychoeducatie rond angst, 
noodzaak van in vroeg stadium opmerkzaam zijn op lichamelijke angstsensaties, 
uitleg rond aandacht & toelaten, aandacht voor nare symptomen in de sessie, 
drie-minuten ademruimte en de bodyscan,
paniek komt en gaat, 
richt je aandacht op de nare lichamelijke gewaarwordingen en laat het toe.

· Sessie 3-5,  
Aandacht voor gedachten: automatische gedachten in kaart brengen, deze als 'oude gewoonten' leren te zien, 
mindfulness meditatie.

· Sessie 6-10, 
Vrienden worden met de angst: opzetten van mindful exposure, 
uitbreiding van de meditatietijd, 
voortborduren op vorige sessies o.a. rol van acceptatie.

· Sessie 11 +, 
Vrienden worden met je zelf: herkennen van en opmerkzaamheid rond kernopvattingen, 
acceptatie van eigen 'zwakheden', angstgevoeligheid hoort bij mij, 
noodzaak om aandachtig te blijven en vaardigheden op peil houden.
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