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Riickfallpravention durch
Achtsamkeit

Diese Gruppe richtet sich an Menschen mit einer Abhangigkeits-
problematik, die schon erste Schritte zur Bewaltigung ihrer Erkran-
kung gemacht haben.
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Das Therapieverfahren wurde in den USA entwickelt. Die Interventionen zie-
len darauf ab, den bereits erreichten Behandlungserfolg zu festigen und ei-
nen Lebensstil zu entwickeln, in dem Wohlbefinden und Balance im Leben
gefordert bzw. wiederhergestellt werden.

In dieser Gruppe lernen Sie, korperliche Symptome, Gedanken und Emotio-
nen wahrzunehmen, die Signale fur ein Ruckfallrisiko darstellen kénnen.

Wir vermitteln lhnen Strategien, die Sie bei Ruckfallgefahr einsetzen kénnen,
um solche Situationen ohne Konsum zu bewaltigen. Hierbei wird der Fokus
auf Ihre individuellen Hoch-Risiko-Situationen gelegt.

Ein weiterer wichtiger Bestandteil dieses Therapieverfahrens ist das Kennen-
lernen und Eintben von Achtsamkeitsubungen, die Sie nicht nur bei Sucht-
druck oder «Craving», sondern auch in lhrem ganz normalen Alltag einsetzen
konnen. Das tragt entscheidend dazu bei, lhre innere Ausgeglichenheit zu
starken und Ihre personliche Lebensqualitat zu verbessern.
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1. Abend
Einfuhrung ins Thema Achtsamkeit und Ruckfallpravention. Was erwartet Sie in die-
sem Kurs? Vorstellen des Handlungsfenster-Modells. Erste Achtsamkeitstibung.

2. Abend

Bewusste Wahrnehmung von Rickfallausiésern und Suchtmittelverlangen
(«Craving»). Vorstellung Ruckfallmodell. Was wird unter «Autopilot» verstanden?
Fokus insbesondere auf begleitende Geflhle, Gedanken und kérperliche Reaktio-
nen. Erlernen der Entspannungs-technik «Body Scan».

3. Abend

Achtsamkeit im Alltag. Kennenlernen von individuellen Hoch-Risiko-Situationen und
Anwendung von Strategien zur Senkung von Suchtdruck. Erlernen der «SOBER»-
Technik zur Bewaltigung kritischer Alltagssituationen.

4. Abend

Selbstfursorge und Freundlichkeit sich selbst gegenuber. Wie erreicht man eine
ausgewogene Balance im Leben? Was brauchen Sie, um ausgeglichen und gesund
leben zu kénnen?

5. Abend
Wie beeinflussen Gedanken den Verlauf einer Ruckfallsituation? Einbezug der Kor-
perwahrnehmung durch Yoga-Ubungen.

6. Abend

Soziale Unterstutzung und Weiterfuhrung des Lebensstils mit Achtsamkeit. Erarbei-
tung eines individuellen Notfallplans mit dem neuen Erlernten fur den Alltag, ein-
schliesslich Einbezug des sozialen Unterstltzungssystems. Reflexion der gesamten
Gruppentherapie.
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Leitung
Kinga Gloor, eidg. anerkannte Psychotherapeutin
Rebecca Schlegel, MSc Psychologin; Psychotherapeutin in WB

Zeiten/Daten
Donnerstag, 17.45 —19.45 Uhr
06.02. /13.02./20.02. / 27.02. / 06.03. / 13.03.2025

Kursort

Fachstelle fur Abhangigkeitserkrankungen Bezirk Bulach
Gruppenraum im 2. Stock

Bahnhofstrasse 6, 8302 Kloten

Teilnahmebedingungen

- Regelméassige Teilnahme, da die Sitzungen aufeinander aufbauen

- Bereitschaft Neues auszuprobieren und als «Hausaufgabe» kurz zu proto-
kollieren

- Erscheinen im nuchternen Zustand - Abstinenz wahrend den Kursabenden

Anmeldung

Fachstelle fur Abhangigkeitserkrankungen Bezirk Bulach
Bahnhofstrasse 6, 8302 Kloten, www.fabb.ch

per Mail:  info@fabb.ch

Telefon: 044 804 11 66 (Burozeiten)

oder direkt via Therapeut:in



