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MBCT (Mindfulness-Based
Cognitive Therapy) oder auch die
Achtsamkeitsbasierte kognitive
Therapie wurde von den Professoren
Z. Segal, M. Williams & J. Teasdale
entwickelt, um die Wahrscheinlich-
keit, einen Ruckfall und damit eine
erneute  depressive  Episode zu
erleiden, deutlich zu verringern.

Ein wesentlicher Wirkfaktor von MBCT
besteht in der umfassenden Praxis
der Achtsamkeit, d.h. einer absichts-
vollen, nicht-wertenden Aufmerksam-
keitslenkung auf den gegenwartigen
Augenblick.

Nachdem die depressive Episode
abgeklungen ist, bleibt haufig die
Tendenz bestehen, auf kleine
Stimmungsveranderungen mit weit
reichenden negativen Gedanken zu
reagieren. AuBerdem wird durch diese
Neigung zum GruUbeln die schlechte
Stimmung noch verstarkt.

Ein achtsamer Umgang mit depres-
sionsfordernden Gedanken kann die
Entstehung von Gribelschleifen und
Depressionsspiralen verhindern.
MBCT wird mittlerweile auch zur
Behandlung von  Angststérungen
eingesetzt.

Laut aktueller Forschungsergebnisse
kann MBCT die Ruckfallwahrschein-
lichkeit um bis zu 50 % reduzieren.

Sie lernen

o bewusst zu entscheiden, wie Sie auf
ihre  Gedanken  und  Gefiihle
reagieren mochten anstatt
automatisch zu ,,agieren”,

e sich nicht mit schwierigen, selbst
abwertenden Gedanken Zu
identifizieren und dadurch zu
verhindern, n depressive
Stimmungen abzurutschen,

o nicht stindig gegen unangenehme
Gefihle ankdmpfen zu wmissen,
sondern eine akzeptierende
Haltung sich  selbst und den
eigenen  Erfahrungen  gegeniiber
einzunehmen,

e cinen freundlichen und mitfihlen-

den Umgang mit sich selbst.

Die Bereitschaft zur regelmaBigen
Durchfiihrung der Ubungen (ca.
30 Minuten taglich) zu Hause ist
Voraussetzung fiir eine erfolg-
reiche Kursteilnahme.

Dieser Kurs ist kein Ersatz fiir
eine Psychotherapie, kann diese
aber u.U. sinnvoll erganzen.

Das MBCT-Programm

umfasst 8 Kursabende (2 1/4 Std.)

und einen Ubungstag (6 Std.) mit:

e Anleitungen zur Achtsamkeits-
meditation, Kdrperwahrnehmungs-
Ubungen und achtsamen Yoga

e Kurzvortrage und Gruppengespra-
che zu Themen wie Akzeptanz,
individuelle Warnsignale, Achtsam-
keit im Alltag, Selbstflirsorge

e Module zum Verstandnis und
Umgang mit Depressionen und
Angsten

e Erfahrungsaustausch zu den
Ubungen zu Hause

e 2 Ubungs-CD’s und eine Kurs-
mappe mit ausfuhrlichen Handouts

Vor Kursbeginn und nach
Kursende wird ein individuelles
Einzelgesprach gefiihrt.

MBCT vrichtet sich an Menschen

e die einen aktiven und heilsamen
Umgang mit Stimmungstiefs
erlernen méchten

e die nach Selbsthilfeméglichkeiten
suchen, um (weiteren) Phasen von
Depressionen und Angsten auf
hilfreiche Weise zu begegnen und
u.U. zu verhindern

e die mehr Achtsamkeit und Lebens-
qualitat in ihren Alltag bringen
mdchten.



