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STARK IN QUALITAT
UND VERANTWORTUNG

Der MBSR-MBCT Verband e. V. steht fiir eine qualitdtsge-
sicherte, evidenzbasierte Achtsamkeitspraxis. Seit 2005
setzt er sich daflr ein, MBSR, MBCT und andere darauf
basierende Programme verantwortungsvoll in unter-
schiedliche Bereiche unserer Gesellschaft zu bringen.

Ein zentrales Anliegen des Verbandes ist es, hohe
Standards in Ausbildung und Unterricht sicherzustellen.
In engem Austausch mit Wissenschaft, internationalen
Netzwerken und erfahrenen Achtsamkeitspionier:innen
férdert er eine nachhaltige Praxis von Achtsamkeit und
Mitgefihl.

Uber einen deutschlandweiten Kursfinder macht der Ver-
band Angebote der Stressbewaltigung durch zertifizierte
Lehrende leicht zuganglich und unterstitzt Menschen da-
bei, passende, wissenschaftlich gestiitzte Kurse zu finden.

Heute vereint der MBSR-MBCT Verband e. V. tber 1.000
Mitglieder, die sich gemeinsam flr eine achtsame und
resiliente Gesellschaft engagieren.
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negatfiver Gedanken zu verandern,
Lilct NBCT, unsere BezizL\ur\j
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Finden Sie mit unserem Kursfinder passende
MBCT-Kurse und andere Achtsamkeitsangebote
— bequem online oder in lhrer Nahe.

SO ERREICHEN SIE UNS
MBSR-MBCT Verband e.V.
Dortmunder Str. 2

10555 Berlin

Telefon: 030 91 60 35 27

kontakt@mbsr-verband.de
www.mbsr-verband.de

VERBAND DER \//

ACHTSAMKEITSLEHRENDEN

MBSR-MBCT

M
C

Achts
Rickfallp

D
f

ie zur
Angsten

£
o
©
2
&=
=
o
@©
£
£
<]
<
==
ol
@
o
4=
©
P
S
1)
<)
w



VERBAND DER \//

ACHTSAMKEITSLEHRENDEN

DEUTSCHLANDWEIT KURSE
UND TRAINER:INNEN FINDEN
www.mbsr-verband.de

WAS IST MBCT?

MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) ist ein
8-wochiges achtsamkeitsbasiertes Gruppenprogramm,
das von den Professoren Teasdale, Williams und Segal
(Cambridge, Oxford, Toronto) entwickelt wurde. MBCT
kombiniert ein intensives Training der Achtsamkeit (basierend
auf MBSR) mit abgeleiteten psychoedukativen Elementen und
Ubungen der Kognitiven Verhaltenstherapie.

In Deutschland ist MBCT in der offiziellen Behandlungsleitlinie
(S3-Leitlinie) fiir Unipolare Depression als evidenzbasiertes
psychotherapeutisches Verfahren zur Riickfallprévention
explizit benannt.

SO WIRKT MBCT

Durch MBCT lernen Menschen, friihzeitig belastende
Gedanken, Gefiihle und die damit verbundenen kérper-
lichen Empfindungen wahrzunehmen - sei es bei depres-
siven oder angstlichen Episoden oder anderen Erkrankungen.

WER BIETET MBCT-KURSE AN?

MBCT-Lehrende missen zuséatzlich zu ihrer MBCT-Aus-
bildung eine Approbation als Arzt/Arztin oder psycholo-
gische Psychotherapeut:in oder eine Heilerlaubnis nach
dem Heilpraktiker Gesetz (HPG) nachweisen.

Dabei entwickeln Betroffene eine achtsame, innere Haltung
und Akzeptanz gegeniiber sich selbst sowie gegeniiber
duBeren negativen Erfahrungen. Sie lernen, sich weniger mit
depressions- oder angstférdernden Gedanken und Gefiihlen
zu identifizieren, starken ihre Ressourcen und aktivieren ihre
Selbstfiirsorge.

Wissenschaftliche Studien zeigen: MBCT ist eine wirksame,
gut belegte Methode. Sie kann das Ruckfallrisiko fiir eine er-
neute depressive Episode um bis zu 50 % reduzieren — und
wirkt bei vielen Betroffenen dhnlich gut wie Antidepressiva zur
Vorbeugung weiterer Episoden.

MBCT ist nicht nur eine Hilfe flir Menschen mit Depressionen,
sondern kann auch Menschen mit Angsterkrankungen,
Zwangen, bipolaren Stérungen, chronischen Erkrankungen
und hoher Stressbelastung unterstiitzen. Dies gilt insbeson-
dere dann, wenn Griibeln eine Rolle spielt.

MBSR-MBCT

FUR WEN IST MBCT?
Generell ist MBCT fiir Menschen besonders geeignet,

© die bereits eine oder mehrere depressive Episoden
durchlebt haben

© die unter einer Angsterkrankung leiden

¢ die sich nach einem Burnout stabilisieren mochten

¢ die unter pathologischem Griibeln leiden
(z.B. ,Kopfkino”)

© mit dauerhaft leichter Depression

o die auBerdem Schlafstérungen haben

WIE IST EIN MBCT-KURS AUFGEBAUT?

Ein MBCT-Kurs besteht aus acht wéchentlichen Terminen
mit 2,5 bis 3 Stunden und einem zusatzlichen Ubungstag.
In dem Kurs werden Achtsamkeitsiibungen im Liegen, Sitzen
und in der Bewegung sowie Anleitungen fir mehr Achtsam-
keit im Alltag vermittelt.

Die Teilnehmeriinnen lermen, Friihwarnsymptome und
Verhaltensimpulse friihzeitig wahrzunehmen und einzuord-
nen. Dadurch kénnen sie einem Aufschaukeln depressiver
Entwicklungen gezielt entgegenwirken. Zudem wird ihnen
die Verbindung zwischen Denken, Fihlen und Handeln
verdeutlicht und aufgezeigt, wie diese Prozesse ihr depres-
sives und angstgepragtes Erleben beeinflussen.



