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Jon Kabab-Zinn

Achtsame Rirckfallsprivention
bei Depressionen (MBCT)

Das psychotherapeutische Gruppenangebot
Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie
(engl. Mindfulness Based Cognitive Therapy, MBCT) verbindet
Techniken aus der kognitiven Verhaltenstherapie
mit dem Stressreduktionsprogramm MBSR.
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' Die zentrale Fertigkeit, die im MBCT-Programm §
| erlernt wird, ist die Fahigkeit, in Zeiten eines |
| potentiellen Rickfalls jene Geisteszustande zu |
erkennen, die durch sich selbst verstarkende ’

Muster ruminativer, negativer Gedanken |
| gekennzeichnet sind, und sich von ihnen zu |6sen. |
| (Segal, Williams, Teasdale 2015)
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+ Achtsamkeitsibungen (Atemraume, Bodyscan,
Sitzmeditationen, Achtsame Korperibungen ...)

+ Rechtzeitiges Erkennen von Frihwarnzeichen

+ Aussteigen aus Gedankenschleifen

+ Gestalten von Selbstflirsorge

+ Umgang mit Ruckfallen
Nachster Kurs: jeweils Mittwochs 16:30 - 18:00 Uhr
26.03,02.04, 09.04, 23.04, 30.04, 07.05, 14.05, 21.05,
28.05, 04.06.2025

Kosten: werden fiir OGK-Versicherte von der
Krankenkasse Ubernommen. Vorheriger Termin bei der
Clearingstelle der OGK (9-12 Uhr, Tel: 0512 312031) mit
dem Verweis: TLP-Gruppe - MBCT notwendig.

Kursort: 6020 Innsbruck, MozartstralRe 6

Tel: 0699 - 188 55 415 §
www.achtsamkeit.jetzt - ‘
kontakt@markusfelder.at §




