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ln unserer Zeit stellen wieder-
kehrende Depressionen eine
ernsizu nehmende Erkro n ku ng

do r. Die Achtso mkeitsbosier-
ie Kognitive Theropie bielet
einen Weg ous der Spirole
negotiver Gedo nkenm uster -
ouch bei Stress, Burnout oder
N iedergeschlogenheit.

I A f". oeht lhnen clurclr cle r

U U Kopt, *enn Sie on einc
niedergedrückie Stimmung oder
on eine Depression denken? Vle l-

ieicht bemerken Sie Gedonken,
wie: ,,Dos flhlt slch schrecklich
on" oder ,,Nein, domit möchle icl.r

gor nichts zu tun hoben". Mögli-
cherweise nehmen Sie in der Fcige

den Wunsch wohr, nichi rnreiter

dorüber nochdenken zu wollen.
Domit unterscheiden Sie sich nichi
von der Mehaohl oller Menschen.
Wer schon einmol eine Depression
erlebt hot, empfindet onscirließend
Gefuhle wie Trourigkeit, Niederge-
schlogenheit oder Angsi hrufiql ols

bedrohlich. Denn diese rui.:n Erin-

nerrngen on die Erkronkurrg uvoclr.

Etwo 20 Prozent oller Mensche,.r

leiden im Loufe ihres Lebens oi.r

einer Depression und nicht wenige
erleben Rückschlöge. Die Angst,

wieder in cine Depression hinein-
zugero'ler-r, {ührt zu dem Versuch,

diese GeConkerr und Gefühle zu

unterdrücken. l'.4on weiß heute
jedoch, dcrss dieses Unterdrücken
eine Depression eher begünstigt.
Dofür, doss r.regotive Gedonken
stork in den Fokus unserer Au{-
merksonrkeii treten, ist die entwick-
lungsgeschichtliche Prögung des

menschliclren Gehirns miiveront-
wortlich. Uin uns vor Gefohren zu

schützen, ist es dorouf ousgerich-
tet, Bedr.ohungen rosch wohzu-
nehmen. Aus derrselben Grund

bleiben uns negotive Erfohrungen
viel lönger im Gedöchtnis ols posi-
tive. Dos regelmößige Proktizieren
von Achtso mkeitsübungen schofft
Bewussiheit für dieses reflexorlige
Den ken.

Wos Achtsqmkeit umfqssl
Viele Menschen, die on einer
Depression erkronkt sind, wün-
schen sich weiiere Unterstützung,
um selbst oktiv einem Rückfoll und
domit der eigenen Hilflosigkeit
entgegenzuwirken. Dozu wurde
die Mindfulness Bosed Cognit-
ve Theropy (MBCT) - zu Deuisch
Achtso m keiisbosie rle Kog niiive

Bosrerencl o uf dem Acht-Wochen- Ku rs,,Siressbewö liig u ng du rch

Achtsorrkeil" (Mindfulness Bosed Stressredukiion - MBSR) von Jon

Koboi-Zinir und der kognitiven Verhoitenstheropie entstond die Acht-

so m keits i-.osi erle Kog n itive Theropie (Mi nd{u I ness Bosed Cog n itive

Theropy MIICT). Segol, Willioms und Teosdole, drei kogniiive Ver-

holtenstlreropeuten, hoben sie mit dem Ziel entwickelt, chronisch on

einer De;:r'ession Leidenden zu helfen. Auch hierbei hondelt es sich um

ein ochilvöchiges Gruppenprogromm. Vorousselzung {ür die Teilnoh-

me isi eirr crus{ührliches Vorgesproch. Tögliche Ubungen zwischen den

Grupper:lre{fen sind ein wesentlicher Beslondieil des Progromms. Die

Wirkscrnrl:cii von MBCT wurde in zohlreichen wissenschofllichen Studien

belegt. llcue Untersuchungen weisen dorouf hin, doss die Achisomkeiis-

bosierie l(ognitive Theropie innerholb der Behondlung von Angsi- und

Zworrgscrkrankungen zu einer löngerfristigen Stobilitöt und einer posi-

tiven K'c,rlrheitsbewöltigung beitrogen konn.
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Achtsomkeit ouf den Atem: Richten Sie lhre Aufmerksomkeii immer
wieder einige Aiemzüge long ouf den Aiem. Spüren Sie, wie der Atem
in seinem eigenen Rhythmus in den Körper hinein- und wieder hincus-
strömt. Nehmen Sie dobei einzelne Körperemp{indungen wohr, die mit
dem Atemfluss einhergehen.

Achtsome Alltogstöfigkeiten: Achtsomkeit lössl sich bei wiedcrkehren-
de Al lto gsiöiig keiten wie Treppensteigen, Zö h neputzen oder 

-[eeirirr 
ken

üben. Bringen Sie dozu den einzelnen Hondlungsschritten inrmr:r r,vieder

oufs Neue Aufmerksomkeit enigegen und nehmen Sie die mit ihnen
verbundene Empfindungen wohr.

Wonn immer Sie wohrend dieser Übungen bemerken, doss Sie obgelenkt
sind, beginnen Sie einfoch wieder oufs Neue, die Achisomkeit r.:irszurich-
ten. Versuchen Sie wöhrend des Übens, lhrer Wohrnehmung eine freund-
liche und interessierie innere Holtung entgegenzubringen. Sie errhvickeln
so Schrifi für Schritt löngerfristig mehr Prösenz im Alltog.

und unie lliegen der Beein{lussung
durch Slirrmungen und Gefühle.
Dieses Erkennen bietet Roum, sich
weniger rnit dem eigenen Denken
zu iclenti{izieren und den Blickwin-
kel über den depressiven Denkstil
hinous zu erweitern. Die Verön-
derung der eigenen Holtung zu

negotiven Gedonken ermöglicht
es den Übenden {erner, gegenüber
belcstenden Alltogser-[ohrungen
mehr Cfienheit und Akzeptonz zu

en1,,vickelr.r. In der Folge können
dos Emp[inden von Freundlichkeit
gegenüber sich selbst und dos Er-

leben der eigene Selbstwirksomkeit
zu n elr mc. n.

MBCT erlernen
Dos regelmößige Üben der Achi-
so mkei tsmeditotion irögt dozu
bei, die Achtsomkeit öhnlich wie
einen t\,4uskel zu troinieren. Dieses

bedorf der Föhigkeit, sich selber
zunr Uben zu ermutigen und sich
löngere Zeit om Stück zu kon-
zenlriercn. Dozu broucht es eine
kompetente Anleitung durch einen
erfo h rene n M BCT-Thero peuten.
Wer on einer MBCT-Gruppe
teilnehrnen möchte, sollte sich

on einen Theropeuien mit einer
zedifizierlen, vom MBSR-MBCT
Verbo nci (www m bsr-verbond.de)
onerkonnlen MBCT-Ausbildung
wenden. Anbieter finden Sie unter
www. insiil ut-f uer-ochiso m keit.de/
m bct- leh rerin ne n - noch -plz. 
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Kontokt zur Verfosserin :

Diplom-Psychologin
Heike Alsleben
www heike-olsleben.de

Theropie entwickelt (siehe Kosten

vorige Seite). Sie bosiert ouf der
Annohme, doss nicht die Verön-
derung einzelner Denkinholte zu

einer Verbesserung der Stimmung
führt, sondern eine Verönderung
der inneren Holtung zum eigenen
Denken. Noch Jon Kobot-Zinn,
einem der bekonntesten Achisom-
keitslehrer unserer Zeit, ist Acht-
somkeit keine Technik, sondern
vielmehr eine innere Holtung,
bewusst Aufmerksomkeit ouf dos
ouszurichten, wos wir ietzt gerode
erfohren, ohne es zu bewerten.

Jeder kennt Momente, in denen
mon mit der Aufmerksomkeii nicht
wirklich bei der Soche ist oder mon
nicht wohrnimmt, wos um einen
herum vor sich geht. lm Rohmen
der Achtsomkeitsproxis wird d ieses

Abd riften o ls Autopiiotenmodus
bezeichnet. Dos Verlieren in nego-
tiven Gedonkenspirolen spielt eine
zentrole Rolle in der Entstehung
und Aufrechterholtung einer De-

Achtso m keitsü bungen

können einem grüble-

risrhen Denkstil entge-

gen\,/irken.
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pression. Bereits einrnol Erkronkie
neigen in einem besor.rCeren Moße
zu diesem grüblerischen Denkstil.
Diese Gedonken und Bewerlunqen
reichen oft weit über dos tcrtsöch-

lich Erlebte hinous und verstörken
die depressive Stirnmung rroclr-
holtig. Es broucht Aufrnerksomkeit
und Ausdouer, um diese Gedon-
kenmuster zu bemerken. Eine

ochtsome Holiung ermöglicht es,

sich dorin zu üben, rnii den ietzt
gegenwörtigen Erfohru n gen di rekt
im Kontokt zu bleiben, um wieder
im eigenen Leben prcisent zu sein.

Denkmuster erkennen
Die Übungen des MBCT-Pro-
gromms unterleilen sich in ver-
sch iedene Achiso m ke its rned itotio-
nen (Aiem- oder Körperrneditoiion
u.o.), Alltogsübungen und ver-
tiefende Selbstbeobochtungen -
beispielsweise dos Erkenrren von
Alltogsokiivitölen, die crls zehrend
empfunden werden. Eine Gemein-
somkeii oller Übungen stellt dos
Erforschen der eigenen Hcrltung zu

negotiven Gedonken uncl Gefüh-
len dor. Dieses dieni dem Erken-
nen von Denkmustern, die dos
Aufschoukeln der gedonklichen
Depressionsspirole begünstigen.
lm weiteren Verloul des MBCT-Pro-
gromms geht es um die Erkenntnis,
doss Gedonken keine Toisochen
sind. Sie veröndern sich slondig

lleike Alsleben: Ein Kurs in Aohl§qrn-
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