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Vorwort

ieses Buch ist fantastisch. Es dauerte eine Weile, bis ich begriff,
wie fantastisch es ist. Ich glaube, ich niherte mich ihm zunichst
mit einem gewissen Vorurteil gegen Arbeitsbiicher allgemein und
fragte mich auflerdem, als ich das erste Mal hérte, dass dieses Buch in
Arbeit war: ,,Wozu in aller Welt noch ein Buch iiber Achtsamkeitsbasierte
Kognitive Therapie (MBCT) und zu allem Uberfluss ein Arbeitsbuch?“
Die Autoren hatten doch schon so viel dafiir getan, MBCT sowohl the-
rapeutischen Fachleuten als auch einer breiteren Offentlichkeit nahe-
zubringen. Die Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie ist inzwischen
sehr populir und hochst anerkannt. Viele Menschen haben enorm davon
profitiert. Was um Himmels willen fehlte denn noch? Was konnte noch
dariiber gesagt werden? Wie viel Unterstiitzung wiirden die Menschen
denn noch brauchen? Wie viel mehr Klarheit konnten die Autoren denn
noch in dieses Thema bringen und wie viel interessanter konnten sie es
noch aufbereiten? Wie sich zeigt, lautet die Antwort auf alle diese Fra-
gen: ,sehr viel“.
Als ich dann das Buch las und mich fiir eine Weile hinein vertiefte,
verstand und spiirte ich sehr schnell, warum es in der Tat nicht nur not-
wendig, sondern auch wunderbar und sehr iiberzeugend ist. Es erweckt
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die Erfahrung mit MBCT und das Entwickeln von Achtsamkeit auf eine
ganz neue Art zum Leben, fast so, als wiirde man in einem sehr realen
Sinn zum Teilnehmer an diesem Programm, als befinde man sich tat-
sichlich im Seminarraum, und zwar nicht nur mit dem Gruppenleiter,
sondern mit einer ganzen Gruppe von Menschen, deren Probleme, Fra-
gen und Erfahrungen (nachdem sie mit ihrer Meditationspraxis begon-
nen haben) zweifellos den eigenen sehr dhneln. Und so erkannte ich
allmahlich die einzigartigen Vorziige und den Zweck dieses Arbeitsbu-
ches, das unter den geschickten Hinden der Autoren entstanden war.
Es hatte tatsichlich noch etwas gefehlt: bei einer Sache, die ich als voll-
stindig betrachtet hatte.

Dieses Buch ist wie ein treuer Freund und Berater — zumindest soweit
ein Buch diese Funktion tibernehmen kann. Es gibt Ihnen, der Leserin
oder dem Leser, das Gefiihl, freundlich angenommen zu werden, viel-
leicht nicht so sehr von den Autoren persénlich als vielmehr durch den
Prozess an sich, bei dem Sie sich Tag fiir Tag und Woche fiir Woche auf
diese einfache und doch potenziell zutiefst befreiende Erforschung Ihres
eigenen Geistes und Korpers durch das Entwickeln von Achtsamkeit ein-
lassen. Wir werden hier durch einen Prozess gefiihrt, der uns bewusst
macht, auf welche Weise alte Denkmuster und Gewohnheiten fiir uns
schnell zum Gefingnis werden kénnen, obwohl unsere Denkfihigkeit
uns ja eigentlich helfen soll, die Dinge zu verstehen und unser Los zu
erleichtern.

Eine der liebenswertesten und niitzlichsten Besonderheiten dieses
Buches sind die ,,Sprechblasen®, in denen Fragen gestellt werden, die uns
vielleicht gerade selbst beschiftigen, und dann Antworten gegeben wer-
den, die uns moglicherweise helfen, die Dinge in einem neuen Licht zu
sehen: auf eine freundlichere und befreiende Art und Weise. Das sind die
Stimmen der anderen Teilnehmer und Teilnehmerinnen in Threm Kurs,
die gleichzeitig mit Ihnen praktizieren und tiben, Fragen stellen und
ihre Erfahrungen mit anderen teilen, so wie Sie es selbst wahrscheinlich
tun. Und hier finden Sie auch die freundlichen, sehr klaren und hochst
beruhigenden Antworten des Gruppenleiters auf die verschiedenen Fra-
gen und Unsicherheiten, die tiglich autkommen, beispielsweise dariiber,
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wie man praktizieren sollte, was man praktizieren sollte und ob man es
Lrichtig macht“, mit anderen Worten, ob das, was man erfihrt, Giiltig-
keit besitzt. Die freundliche und beruhigende Stimme ist immer da und
erinnert Sie daran, dass das, was Sie erfahren, einfach deshalb Giiltigkeit
hat, weil es Thre Erfahrung ist und weil Sie ihrer gewahr sind.

Das ist der Wachstumsvorteil, wenn man aus eigener Erfahrung lernt:
wenn man lernt, indem man der eigenen Erfahrung, die man wahr-
nimmt, vertraut — wenn man tber die tiblichen Begrenzungen von gut
und schlecht, Abneigung und Vorliebe hinausgeht und Maglichkeiten
entdeckt, eine andere Beziehung zu Dingen herzustellen, die uns zuvor
vielleicht verriickt gemacht oder viel Schmerz bereitet haben und uns
in eine Abwirtsspirale unaufhérlicher, sinnloser Griibelei und Dunkel-
heit hineingezogen haben. Sich voll und ganz auf dieses Programm ein-
zulassen bedeutet, solche positiven Momente wieder ins eigene Leben
und das anderer einzuladen, und auch wenn es einigen Mut erfordert,
ist der Gewinn doch enorm. Es offenbart Thnen mit grofler Klarheit und
groflem Mitgefiihl, dass das, was Sie bisher vielleicht als Ihr Schicksal
betrachtet haben, nicht linger Thr Schicksal ist — und niemals war — und
dass Sie, wie jeder von uns, unendlich viele Méglichkeiten haben, Thre
,Lernmuskeln® zu trainieren, zu wachsen und zu heilen, wenn Sie erst
einmal wissen, dass es mdglich ist, und so Ihr Leben verindern kénnen.
Wie jedem von uns bieten sich Thnen tiglich unzihlige Gelegenheiten,
zu erkennen, dass Sie wirklich die Wahl haben — in jedem Augenblick —,
wie Sie mit dem umgehen wollen, was in Threm Geist, in Threm Kérper
und in der Welt vor sich geht.

Es zeigt sich, dass dieser simple Wechsel der Perspektive von Moment
zu Moment — besonders in schwierigen, beingstigenden und entmuti-
genden Momenten — den ganzen Unterschied ausmacht. Das kann Thnen
Ihr Leben in all seiner Fiille und Schonheit zuriickgeben. Und ich hoffe,
dass es das tut. Sich in dieses Buch zu vertiefen und sich mit ganzem Her-
zen auf den darin angebotenen , Lehrplan® einzulassen — wobeti alles, was
Sie innerlich und duflerlich erleben, zu einem wesentlichen Teil dieses
Lehrplans wird — kann Thr Leben verwandeln. Moge es Thnen gelingen,
diese neue Art des Seins zu erfahren — in jedem Augenblick und so gut
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Sie kénnen — und Thr Tun aus Threm Sein fliefen zu lassen. Mogen Sie
unermiidlich praktizieren und dies mit Freundlichkeit und Giite tun. Sie
sind hier in guten Hinden, einschlief8lich und vor allem Thren eigenen.

Jon Kabat-Zinn
Lexington, Massachusetts
22. April 2013



Grundlagen



1

Herzlich willkommen

Herzlich willkommen zum achtwo6chigen MBCT-Programm. Die
Abkirzung MBCT steht fur Mindfulness-Based Cognitive Therapy
(Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie). Es ist ein Programm,
das speziell entwickelt wurde, um Ihnen zu helfen, mit anhalten-
den unerwiinschten inneren Zustdnden und Stimmungen umge-
hen zu lernen.

MBCT wurde wissenschaftlich untersucht und hat sich als wirk-
same Methode bei Depressionen, Angstzustanden und einer gan-

zen Reihe anderer psychischer Probleme erwiesen.!

\ /

Sie konnen dieses Buch auf unterschiedliche Weise nutzen: als Teilneh-
mer/in einer professionell angeleiteten MBCT-Gruppe, im Rahmen einer
Einzeltherapie oder als Selbsthilfe-Ratgeber.

Wir wiinschen Thnen alles Gute auf dieser Reise. Moge es Thnen gelin-
gen, zu entdecken, wie Sie Ihr Potenzial zu Ganzheit und Heilung am
besten entfalten kénnen.
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Falls Sie jemals fiir einen kiirzeren oder lingeren Zeitraum zutiefst
ungliicklich mit Ihrem Leben waren, wissen Sie, wie schwierig es sein
kann, etwas dagegen zu tun. Wie sehr Sie sich vielleicht auch bemiihen,
es wird einfach nicht besser — jedenfalls nicht fir lange. Sie fithlen sich
ausgebrannt, erschopft von der Anstrengung, weitermachen zu miissen.
Das Leben scheint all seine Buntheit verloren zu haben, und Sie wissen
nicht, wie Sie sie wieder hineinbringen kénnen.

Nach und nach gelangen Sie vielleicht zu der Uberzeugung, dass mit
Ihnen irgendetwas nicht stimmt, dass Sie einfach grundsitzlich nicht
gut genug sind.

Dieses Gefiihl der inneren Leere kann daher rithren, dass sich iiber
einen langen Zeitraum immer mehr Stressfaktoren angesammelt haben,
oder es kann durch ein oder zwei traumatische Ereignisse ausgelost wor-
den sein, die Ihr Leben plotzlich aus der Bahn geworfen haben. Es konnte
sogar einfach wie aus dem Nichts auftauchen, ohne offensichtlichen
Grund oder dufleren Anlass. Vielleicht empfinden Sie untréstlichen Kum-
mer oder eine vollige innere Leere oder sind schmerzlich enttiuscht von
sich selbst, von anderen Menschen oder von der Welt ganz allgemein.

Wenn diese Gefiihle zunehmen, kénnen

Fir jeden Menschen mit anhal-
tenden emotionalen Problemen
sind die Verzweiflung und Mut-
losigkeit, die schiere Freudlo-
sigkeit der Depression nie weit
entfernt.

sie so gravierend werden, dass man sie als kli-
nische Depression bezeichnen kann. Aber die
Art von Niedergeschlagenheit, von der wir hier
sprechen, tiberfillt uns alle von Zeit zu Zeit.
Fiir jeden von uns, der eine Phase der inneren
Bedriickung von unterschiedlicher Intensitit
oder Dauer durchlebt — sei es eine tiefe Traurig-

keit, anhaltende, nagende Unzufriedenheit oder immer wiederkehrende
depressive Verstimmung —, sind die Verzweiflung und Mutlosigkeit, die
schiere Freudlosigkeit, die typischerweise mit einer Depression einherge-
hen, nie sehr weit entfernt.

Wenn alles zu viel wird, lenken wir uns vielleicht fiir eine Weile ab,
aber die bohrenden Fragen bleiben im Hinterkopf: , Warum kann ich
mich nicht aus diesem Loch herausholen?, , Was ist, wenn dieser Zustand
fiir immer anhile?, ,,Was ist nur verkehrt an mir?“
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Die Hoffnung zurtckbringen

Was aber, wenn trotz allem, was Thre Gedanken Thnen einfliistern
wollen, tiberhaupt nichts verkehrt mit Ihnen ist?

Was, wenn Thre heroischen Versuche, Ihre Gefiihle daran zu hindern,
Ihr ganzes Leben zu beherrschen, tatsichlich nach hinten losgehen?

Was, wenn eben diese Versuche Sie im Leiden gefangen halten oder
alles noch schlimmer machen?

Dieses Buch wurde geschrieben, um Ihnen verstehen zu helfen, wie das
geschieht und was Sie dagegen tun konnen.

Mindfulness-Based Cognitive Therapy — MBCT
(Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie)

Auf diesen Seiten werden wir Sie Schritt fiir Schritt durch das MBCT-Pro-
gramm fiihren.

Dieser wissenschaftlich fundierte achtwochige Kurs soll Ihnen Fihig-
keiten und Erkenntnisse vermitteln, die Sie in die Lage versetzen, sich
selbst aus jenem Muster zu befreien, das Sie dazu bringt, sich immer wie-
der in schmerzhaften Emotionen zu verstricken.

e I
MBCT wirkt?

Uberall auf der Welt hat die Forschung gezeigt, dass MBCT das

Risiko einer weiteren klinischen Depression bei Menschen, die bereits
mehrere depressive Phasen durchgemacht haben, halbieren kann
— sie scheint genauso wirksam zu sein wie die Behandlung mit

Antidepressiva.
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Eine Depression geht natiirlich oft mit Angstzustinden, Reizbarkeit oder
anderen unerwiinschten Emotionen einher. Die gute Nachricht ist, dass
MBCT, obwohl fiir die Behandlung von Depressionen entwickelt und
hier extrem wirkungsvoll, sich auch als duflerst wirksam bei anhaltenden
Angsten und anderen destruktiven Gefiithlen erweist, wie neueste For-
schungsergebnisse zeigen.

Das Herzstiick der Achtsamkeitsbasierten Kognitiven Therapie oder
MBCT ist ein behutsames, systematisches Training in Achtsamkeit (wir
werden spiter noch genauer erliutern, was mit Achtsamkeit gemeint ist).

Dieses Training befreit uns aus dem eisernen Griff von zwei kritischen
Prozessen, die ursichlich fiir Depressionen und viele andere emotionale
Probleme sind:?

1. Die Tendenz, stindig zu gribeln oder sich tibermifSig in Gedanken
oder Sorgen iiber bestimmte Dinge zu verlieren gepaart mit

2. Die Tendenz, andere Dinge zu meiden, zu unterdriicken oder von
sich wegzuschieben.

Falls Sie schon seit lingerer Zeit

Jessica: ,Mein Problem war von jeher, dass
ich nachts wach lag und dartber nachgru-
belte, was im Laufe des Tages am Arbeits-
platz passiert war, und mir Sorgen dartber
machte, was wohl am ndchsten Tag pas-
sieren wirde. Ich habe alles versucht, um
diesen Gedankenstrom zu stoppen, aber
nichts half. Es wurde nur noch schlimmer.
Dann begann es [das Gribeln] auch tags-
Uber. Oft vergald ich dartber sogar, was ich
zu tun hatte. Da erkannte ich, dass ich an
einem Punkt angelangt war, wo ich mir nicht
mehr selbst helfen konnte."

unter emotionalen Problemen
leiden, werden Sie bereits festge-
stellt haben, dass Unterdriicken
oder Sich-Sorgen nicht wirklich
helfen. Dennoch haben Sie viel-
leicht das Gefiihl, es nicht lassen
zu kénnen. Verstirkte Bemiithun-
gen, Thre belastenden Gedanken
auszuschalten, mdgen voriiber-
gehend Erleichterung bringen,
kénnen alles aber auch noch
schlimmer machen. Thre Auf-
merksamkeit wird weiterhin
von den Dingen in Beschlag



genommen, die Sie belasten: Es ist so schwie-
rig, den Geist daran zu hindern, sich immer
wieder an den Ort ziehen zu lassen, dem Sie
entflichen wollen.

Was, wenn es moglich wiire, ganz neue
Fertigkeiten zu etlernen, die es Ihnen ermég-
lichten, radikal anders mit IThrem Geist zu
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Achtsamkeit ist die Fahigkeit,
unmittelbares, empfangliches
Gewahrsein in das zu bringen,
was Sie tun, wahrend Sie es tun:
in der Lage zu sein, in jedem
Augenblick wahrzunehmen, was
im Geist, im Korper und in der

arbeiten? AuBenwelt vor sich geht.

Das Achtsamkeitstraining vermittelt genau
diese Fihigkeiten: Es gibt Ihnen die Kontrolle tiber Ihre Aufmerksam-
keit zuriick, so dass Sie, von Augenblick zu Augenblick, sich selbst und
die Welt ohne die harte, selbstkritische innere Stimme erleben kénnen,
die Sie vielleicht sehr oft begleitet.

Das tigliche Achtsamkeitstraining reduziert den Hang, zu griibeln
und sich tiber alles und jedes Sorgen zu machen.

Sie fangen wieder an, die kleinen Freuden und schénen Dinge wahr-
zunehmen.

Sie lernen, mit Weisheit und Mitgefiihl auf die Menschen in Threr
Umgebung zu reagieren.

Wir haben MBCT entwickelt, und wir haben immer wieder erlebrt,
wie es Menschen von ihrer Last der Niedergeschlagenheit und dem damit
einhergehenden Stress und der Erschopfung befreit. Wir haben die aufSer-
ordentlichen Resultate gesehen, die mit ihrer Entdeckung einhergehen,
dass es eine Moglichkeit gibt, erfiillter zu leben, als sie es sich je hitten
vorstellen konnen.

,Mein Sohn sagte kirzlich zu mir: ,\Dubistin ~,Ich begann, auf Freunde zuzugehen, um

letzter Zeit so gut gelaunt’ — und ich fihlte  mich ofter mit ihnen zu treffen — ich hatte

ein inneres Lacheln und umarmte ihn." Angst davor gehabt —, und jetzt klingelt
mein Telefon viel 6fter — Freunde rufen mich
an, um Unternehmungen vorzuschlagen.
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,Bevor ich hierher kam, kannte ich kein Leben ohne Druck. Vielleicht wusste ich mit finf
Jahren, wie sich das anfihlt, aber daran kann ich mich nicht sehr gut erinnern. Man hat
mir eine andere Art zu leben gezeigt, und es ist so einfach.”

,Meine Tochter behauptet, meine Kérper-  ,Ich habe wieder mit dem Malen ange-
haltung und mein Gang hétten sich vél-  fangen; zum ersten Mal seit meiner Col-
lig verdndert — und ich stellte fest, dass  lege-Zeit."

sie Recht hatte ... Ich flhle mich irgend-

wie leichter.”

FUr wen ist dieses Buch gedacht?

Dieses Buch ist fiir jede/n geeignet, der oder die am achtwdchigen
MBCT-Programm teilnehmen mochte — entweder in einem Seminar,
das von einem Gruppenleiter angeleitet wird, oder im Rahmen einer Ein-
zeltherapie oder indem man das Buch als Selbsthilfe-Ratgeber benutzt und
es allein oder mit einem Freund/einer Freundin durcharbeitet. Welchen
Weg Sie auch wihlen, Sie werden tiglich durch die gefithrten Ubungen
auf der beiliegenden MP3-CD unterstiitzt.

Und Sie miissen natiirlich nicht unter einer schweren Depression lei-
den, um vom MBCT-Programm profitieren zu kénnen:

*  Die Forschung erweitert bestindig die Liste der emotionalen Pro-

bleme, die gut auf MBCT ansprechen.*

e MBCT konzentriert sich auf die ursichlichen psychischen Pro-
zesse, die den unterschiedlichen Méglichkeiten, in Trauer und
Ungliick stecken zu bleiben, zugrunde liegen.
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~

Was ist, wenn Sie gerade jetzt

sehr niedergeschlagen sind?

MBCT wurde urspriinglich far Menschen entwickelt, die bereits
schwere Depressionen durchgemacht hatten. Diese Therapieform
wurde ihnen in Phasen angeboten, in denen es ihnen relativ gut
ging — damit sie Fertigkeiten erlernen konnten, mit denen sie wei-
tere depressive Episoden verhindern kénnten.

Inzwischen ist vielfach belegt, dass MBCT genau das leisten
kann, und es zeigt sich zunehmend, dass MBCT auch Menschen
helfen kann, die sich inmitten einer depressiven Phase befinden.’

Falls es Ihnen aber zurzeit sehr schlecht geht und Ihre Depression
es lhnen nahezu unmaglich macht, sich auf einige der Ubungen zu
konzentrieren, kann es entmutigend sein, sich mit neuen Lerninhal-
ten abzumuhen. Es wéare dann wohl am besten, eine Weile zu war-
ten, wenn Sie kénnen, oder, falls Sie dennoch beginnen mochten,
sehr behutsam vorzugehen, sanft mit sich selbst umzugehen und
sich daran zu erinnern, dass die Schwierigkeiten, die Sie erleben,
eine unmittelbare Auswirkung der Depression sind und friher oder
spater nachlassen werden.

Die geistigen Muster, die Menschen in emotionalem
Leiden gefangen halten, sind im Grunde die gleichen,
die zwischen jedem von uns und der Entfaltung seines
Potenzials zu einem erflllteren Dasein stehen.®
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Wozu ein weiteres Buch?

Wir haben bereits ein Buch geschrieben, in welchem wir MBCT einer
breiteren Offentlichkeit vorgestellt haben: Der achtsame Weg durch die
Depression” (zusammen mit unserem Kollegen Jon Kabat-Zinn, einer der
wichtigsten Pers6nlichkeiten auf diesem Gebiet, der das grofie Interesse
an Achtsambkeit, welches in den vergangenen Jahrzehnten in aller Welt
aufkam, mit geweckt und begleitet hat). Jenes Buch und das vorliegende
Arbeitsbuch erginzen einander, und es ist sehr empfehlenswert, mit bei-
den gleichzeitig zu arbeiten.

Falls Sie Der achtsame Weg durch die Depression nicht gelesen haben
sollten, konnte es Ihnen nun als niitzliche allgemeine Einfithrung in
den therapeutischen Ansatz von MBCT dienen. Sie finden darin eine
Menge Hintergrundinformationen, die besonders hilfreich sein kénn-
ten, wenn Sie dieses Arbeitsbuch als Selbsthilfe-Ratgeber benutzen und
allein damit arbeiten.

Wenn Sie oben genanntes Buch bereits gelesen haben, wird Thnen
dieses Arbeitsbuch alle zusitzlichen Werkzeuge und detaillierten Anlei-
tungen an die Hand geben, die Sie ben6tigen, um das MBCT-Programm
selbstindig durchzuarbeiten.
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Wozu ein Arbeitsbuch?

Die Form dieses Buches dient speziell dem Zweck, Sie durch ein
Programm zu fihren, das grundlegende und dauerhafte Verande-
rungen in lhrem Leben und Befinden bewirken kann.

Solche Veranderungen stellen sich selten ein, wenn wir nur dar-
Uber lesen, wie wir uns in emotionalem Chaos verstricken und was
wir dagegen tun kénnen.

Tiefgehende und anhaltende Verdanderungen erfordern gewohn-
lich, dass wir in irgendeiner Form aktiv werden — was wir in die-
sem Buch praktizieren nennen. 99 Prozent des Lernens finden
im MBCT-Prozess durch diese Arbeit statt, die wir Tag fur Tag tun.

Innere Transformation hangt von einem kontinuierlichen Wech-
selspiel zwischen Verstehen, Praktizieren und Reflektieren ab. Die
neuen Erkenntnisse und Kompetenzen werden tief verinnerlicht,
und deshalb kénnen sie so weitreichende und dauerhafte Wirkun-
gen zeigen.

In diesem Arbeitsbuch sind drei Elemente enthalten, die wesent-
lich fur diesen , Tanz der Transformation” sind: eine STRUKTUR,
eine Gelegenheit zur REFLEXION und eine Quelle der ERKENNTNIS.

Mit Struktur ist gemeint, dass Sie eine ,Landkarte” zur Hand
haben, die Ihnen auf dem Weg der Veranderung Tag fur Tag den
Weg weist. Die Route ist fir jede Tagesetappe genau definiert. Wenn
Sie sich erst einmal entschlossen haben, diesen Weg zu gehen, kén-
nen Sie sich einfach in das hinein entspannen, was an diesem Tag,
in diesem Moment, zu tun ist.

Die Struktur des Buches lasst auch Raum fur kurze Reflexionen,
die Ihnen Gelegenheit geben, innezuhalten, innerlich , einen Schritt
zuriickzutreten” und klarer zu erkennen, was in lhrem Geist, Ihrem
Korper und in der AuBenwelt vor sich geht. Solche Reflexionen fiih-
ren zu Einsichten.

~
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4 N

Dartber hinaus ermdglicht das Buch ein tieferes Verstandnis durch
die Dialoge, die sich jeder Praxis oder Ubung anschlieBen und ver-
schiedene Aspekte der Erfahrungen und Entdeckungen beleuchten,
die andere Teilnehmer beim Praktizieren gemacht haben. Das kann
lhnen manchmal helfen, Ihre eigenen Erfahrungen besser einzuord-
nen. Indem Sie sich Ihren persénlichen Erfahrungen auf diese Weise
nahern, machen Sie lhre ganz eigenen Entdeckungen — und erken-
nen allmahlich, welche Moglichkeiten Ihnen zur Verfligung stehen,
um sich freier zu entfalten und in Ihrem Leben wohler zu fuhlen.

\ /

Fiir Viele ist es am hilfreichsten, zunichst Der achtsame Weg durch die
Depression zu lesen oder es bei der Arbeit mit diesem Arbeitsbuch als
Referenzmaterial zur Hand haben. Und nicht Wenige empfinden es als
sehr effektiv, das MBCT-Programm zusammen mit anderen durchzuar-
beiten, entweder in einer Gruppe oder mit einem ausgebildeten Trainer.

Der Aufbau dieses Buches

In den Kapiteln 2 und 3 befassen wir uns zunichst mit folgenden wich-
tigen Fragen: Wieso finden wir uns ein ums andere Mal im tiefen Tal
der Depression wieder oder bleiben im emotionalen Leiden stecken?
Wie konnen die Praktiken und Ubungen des achtwochigen MBCT-Pro-
gramms etwas daran dndern? Wie konnte all das Zhnen helfen? Nachdem
wir das verstanden haben, geht es in Kapitel 4 um die Frage, wie man sich
am besten auf den Kurs vorbereitet. Und dann arbeiten wir uns in den
folgenden sieben Kapiteln Schritt fiir Schritt, Woche fiir Woche durch

die Grundlagen des Programms.



Im letzten Kapitel werfen
wir einen Blick auf die weitere
Entwicklung. Wir iiberlegen
gemeinsam, auf welche Weise
Sie weiterhin dazu beitragen
konnen, durch Achtsamkeit Thr
Leben zu transformieren und zu
bereichern.

Herzlich willkommen 23

,Seit ich mit diesem Programm arbeite,
gelingt es mir tatsdchlich, im gegenwarti-
gen Moment zu sein und ihn zu geniel3en ...
im Bewusstsein, dass dies die einzige Zeit ist,
die ich habe, um zu leben ... anstatt mir also
stéandig Sorgen um die Zukunft oder Uber
meine vergangenen Fehler und Versdum-
nisse zu machen, kann ich den gegenwar-
tigen Augenblick viel gelassener annehmen.

,Es ist nicht Ubertrieben, zu sagen, dass
MBCT mich auf jede erdenkliche Art und
Weise verdndert hat."



2

Depression, Niedergeschlagen-
heit und emotionales Leiden

Warum bleiben wir darin stecken?

Jani wachte oft sehr frih am Morgen auf, unfahig zu schlafen, mit einem
bleiernen Geflihl im Kérper und mit Gedanken, die sich im Kreis drehten
und sich nicht abschalten lieBen. Manchmal stand sie dann auf, um sich
eine Tasse Tee zu machen, sa3 in der Kiiche mit einer Wolldecke um die
Schultern und las beildufig in einer Zeitschrift, die sie oder ihre Mitbewoh-
nerin herumliegen lassen hatte, oder sie klappte ihren Laptop auf und ver-
suchte, die E-Mails zu beantworten, die nachts eingegangen waren. Am
Ende ging sie erschopft zuriick ins Bett, nur um festzustellen, dass sich
das Gedankenkarussell weiter drehte und dass noch eine andere Stimme
dazugekommen war: , Das ist so schrecklich. Du wirst heute vor Mudigkeit
keinen klaren Gedanken fassen kénnen. Warum passiert das schon wie-
der? Warum kannst du dich nicht einmal zusammenrei3en? Was stimmt
nicht mit dir?”
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Es wire fir jeden von uns schlimm genug, frithmorgens in einem sol-
chen Zustand aufzuwachen. Aber Janis Verstand machte alles nur noch
schlimmer.

Fallen Thnen, wenn Sie diese Geschichte noch einmal lesen, irgendwel-
che Ahnlichkeiten zwischen der Art und Weise, wie die ,neue Stimme*
Janis Elend eine weitere Dimension hinzufiigt, und Threr eigenen Erfah-
rung in der Vergangenheit auf?

Kreuzen Sie die unten stehenden Aussagen an, die Ihnen bekannt
vorkommen.

O Die Stimme verschlimmerte die Situation durch ihre eigene verhing-
nisvolle Interpretation (,,Das ist so schrecklich®).

O Die Stimme war sicher, dass das alles furchtbare Konsequenzen haben
wiirde (,,Du wirst heute keinen klaren Gedanken fassen konnen®).

Die Stimme stellte Fragen, die nicht beantwortet werden konnen und
die sich folgendermaflen auswirkten:

O Sie riefen vergangene Situationen ins Geddchtnis, in denen irgendet-
was schiefgegangen war (, Warum passiert das immer wieder? Warum
kannst du dich nicht einmal zusammenreifSen?*)

O Sie lenkten den Fokus der Aufmerksamkeit auf Schwichen und Unzu-
langlichkeiten (,Was stimmt nicht mit dir?“).

Janis Erfahrung weist auf eine entscheidende und tiberraschende Tatsa-

che hin:
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Die Traurigkeit an sich ist nicht das Problem

Traurigkeit geh6rt zum menschlichen Dasein. Sie ist eine natiirliche
Reaktion auf bestimmte Situationen. Lisst man sie einfach da sein, ver-
gehen diese Gefiihle nach einiger Zeit von selbst — und zwar oft erstaun-
lich schnell. Aber irgendwie konnen die meisten von uns nicht zulassen,
dass die Dinge ihren natiirlichen Lauf nehmen: Wenn wir traurig sind
oder uns ungliicklich fithlen, meinen wir, etwas zu7 zu miissen, und sei
es nur der Versuch, zu verstehen,

was vor sich geht. Paradoxerweise ~ Paola: ,Ich kann einfach nicht aufhs-
sind es aber gerade diese Versuche, ren. wennichin diese Stimmung komme.
unerwiinschte Gefiithle des Kum- Irgendwie weild ich, dass es mir nicht gut-

. . tut, mir Sorgen zu machen und zu grtibeln,
mers loszuwerden, die uns immer : A .
aber ich kann es nicht lassen.

tiefer hineinziehen und darin fest-
halten.

Unsere Reaktionen auf den Kummer kénnen das,

was ansonsten eine kurze, voribergehende Episode der
Traurigkeit sein kénnte in eine hartnackige, andauernde
Unzufriedenheit und depressive Stimmung verwandeln.

Schauen wir uns einmal etwas genauer an, was hier vor sich geht.
Wir kénnen drei entscheidende Phasen unterscheiden:

Phase 1: Wir beginnen uns traurig zu fithlen.

Phase 2: Die traurige Stimmung bringt negative innere Muster, Gefiihle
und Erinnerungen aus der Vergangenheit hoch — das macht uns noch
ungliicklicher.
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Phase 3: Wir versuchen, die Traurigkeit oder den Kummer mit Mitteln
loszuwerden, die ihn aufrechterhalten und alles nur noch schlimmer
machen

Das Echo aus der Vergangenheit

Vor einigen Jahren hatte Jani aufgrund des Arbeitspensums, das von ihr
an ihrer damaligen Arbeitsstelle erwartet wurde, eine total stressige Zeit
durchgemacht. Sie wurde sehr niedergeschlagen und versuchte stindig,
,sich zusammenzureiflen®, bis sie schliefllich ihren Hausarzt aufsuchte,
der ihr ein Antidepressivum verschrieb, das ein bisschen half.

Letztendlich kiindigte sie den Job, aber sie gab sich trotzdem irgend-
wie die Schuld dafiir, dass sie aufgegeben hatte.

Jetzt, sieben Jahre spiter, sorgte dieses Echo aus der Vergangenheit
dafir, dass sie sich noch schlechter fiihlte, wihrend sie frithmorgens gegen
die Schlaflosigkeit ankdmpfte und halb wach an den nichsten Tag dachte.

4 N

Denken Sie an eine Zeit zuriick, als Sie anfingen, sich schlechter zu fiihlen.
Kreuzen Sie jedes der folgenden Adjektive an, das beschreibt, wie Sie sich damals
gefiihlt haben (auch wenn Sie sich nur ,.ein wenig® so fithlten):

O niedergeschlagen O deprimiert O entmutigt O als Versager/in
O unzulinglich O bedriicke O als Verlierer O jaimmerlich
O traurig O nicht liebenswert O ungliicklich O nutzlos

\ /
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Diese Liste enthilt tatsichlich zwei verschiedene Arten von Eigenschafts-
wortern. Einige beschreiben einfach Stimmungen oder Geftihle (nieder-
geschlagen, deprimiert, entmutigt, bedriickt, traurig, ungliicklich), wihrend

die anderen Gefiihle beschreiben, die gleich-
zeitig etwas dariiber auszusagen scheinen, was
fir ein Mensch Sie sind (ein/e Versager/in,
unzulidnglich, ein/e Verlierer/in, jimmerlich,
nicht liebenswert, nutzlos).

Mit Hilfe dieser Liste hat die Forschung

einen sehr wichtigen Zusammenhang aufge-

Wenn Sie in der Vergangen-
heit depressive Phasen durch-
gemacht haben, besteht eine
hohere Wahrscheinlichkeit,
dass eine traurige Stimmung bei
lhnen selbstkritische Gedanken
oder die Vorstellung, ein/e Ver-

deckt®: Falls Sie in der Vergangenheit stark _ ‘ )
depressiv waren, besteht, wenn Sie jerzt aus sager/in zu sein, auslost.
irgendeinem Grund traurig werden, bei Ihnen

eine viel hohere Wahrscheinlichkeit, dass Sie

ein schlechtes Gefiihl in Bezug auf sich selbst bekommen (und Worter
wie ein/e Versager/in ankreuzen) als bei jemandem, der noch nie so depres-
siv war. Das kommt daher, dass unser Geist immer dann, wenn wir sehr
niedergeschlagen sind, von extrem negativen Denkmustern iiberflutet
wird: Gedanken, dass wir wertlos sind, dass wir andere enttiuscht haben,
dass das Leben voller uniiberwindbarer Hindernisse ist und dass die
Zukunft hoffnungslos ist. Es entstehen Verbindungen zwischen diesen
Denkmustern und einer bedriickten, traurigen Stimmung. Das Ergebnis?
Traurigkeit entsteht jetzt und alte, negative Denkmuster folgen auf dem
Fufe.

Tragischerweise sind das

genau die Gefiihle und Denk- Bill: ,Im Grunde habe ich das Gefiihl, dass

muster, die jeden Menschen noch ich nicht gut genug bin — und friher oder

L. . spater werden es die anderen merken."
mehr deprimieren wiirden. Und ~ *F

so schliefSt sich der Kreis: Wenn

Sie schon einmal stark depressiv Anna: ,Wieder einmal dasselbe alte Lied.

Ich habe einfach das Geflihl, dass ich keine

ren, i iel leichter, wieder o ‘
waren, ist es viel leichter, wiede Zukunft habe: dass bei mir noch nie etwas

in die Depression hineinzurut- funktioniert hat und dass sich auch nie

schen. etwas dndern wird. Ich kann das nicht mehr
lange ertragen.’
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Aber es kénnen nicht nur Denkmuster reaktiviert werden. In vielen
Fillen werden depressive Episoden auch durch frithere Erfahrungen von
Verlust, Ablehnung oder Scheitern ausgelost:

Wenn Sie sich wieder traurig oder niedergeschlagen fiihlen, kénnen
Erinnerungen an solche Verluste und Zuriickweisungen — und das ganze
Gewicht ihrer Tragik — wie eine Flutwelle tiber Sie hereinbrechen. Und
so machen diese Gedanken und Erinnerungen Sie noch trauriger und
verstirken die emotionale Abwirtsspirale.

Bei Jani brachten die Frustration iiber ihre Schlaflosigkeit und ihre Angste,
den Anforderungen ihres Jobs nicht gewachsen zu sein, Erinnerungen
hoch, die dazu fiithrten, dass sie sich noch viel schlechter fiihlte:

Ich wiinschte, ich kdnnte Ich brauchte wirklich jemanden
einfach nur SCHLAFEN! Mein um mich. Aber ich habe nicht die
Leben bricht auseinander. Kraft, irgendjemanden anzurufen.

Ich habe etwas \ /

verloren, das ich

o DEPRESSIVE Was wird mit mir pas-
nie wieder bekom- . )
g VERSTIMMUNG sieren, wenn dieser
fmen werae. Zustand anhalt?
Ich erinnere mich, was letztes Mal geschah:
Ich bin eine Versagerin. Ich fUhlte mich so schrecklich, dass ich mei-

nen Job aufgeben musste.

Warum muss das
Ich bin nicht gut genug. FRUSTRATION " immer mir passieren?
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So wie Janis Depression kénnen auch ~ Stimmungen und Geflhle

bewusst erkennen kdénnen.

Zum Beispiel:

* Angstgefiihle kdnnen Denk-

muster des Sich-Sorgens reak-
tivieren und so noch mehr
innere Anspannung, Sorgen
und Angste ausldsen.

Gefiihle der Gereiztheit und
Frustration kdnnen uns ver-
anlassen, andere zu beschuldi-
gen und zu kritisieren und uns
dabei noch gereizter und
wiitender machen.

Wenn wir aufgrund von Uber-
forderung extrem gestresst
sind, kann dieser innere
Druck die Angst reaktivieren,
von der Situation tiberwiltigt
zu werden, und uns zwingen,
uns noch mehr anzustrengen,
was noch mehr Stress verur-
sacht.

andere Emotionen unsere Erfahrungen auf konnen ,passende” Denk-,
subtile (und weniger subtile Weise) beeinflus-  Erinnerungs- und Wahrneh-
sen, mit Konsequenzen, die wir nicht immer ~ mungsmuster aktivieren, die

diese Stimmungen und Gefiihle
noch verstarken und aufrecht-
erhalten.?

Olga: ,Was ist, wenn Bill wieder krank wird?
Wird er es schaffen? Ich will nicht allein
zurlickbleiben.”

Scott: ,G. hatte kein Recht, das zu tun. Wenn
er das nochmal macht, bringt er das Fass
zum Uberlaufen. Ich bin derjenige, der fiir
dieses Projekt verantwortlich ist, nicht er."

Pearl: ,Das kann aulRer mir niemand machen,
es hangt alles an mir. Dieser Abgabetermin
ist wirklich sehr wichtig."
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Die gute Nachricht ist, dass wir durch das Verstehen der Zusammen-
hinge und entsprechende Fertigkeiten aus diesem Teufelskreis von
Stimmung — Denken ausbrechen kénnen.

Wir haben immer wieder erlebt, dass Menschen gelernt haben, solche
Denkmuster als das zu erkennen, was sie sind — einfach nur Denkmus-
ter —, und sich dann elegant von ihnen zu lésen, indem sie ihre Aufmerk-
samkeit neu ausrichteten.

Das Problem ist nur, dass es den meisten von uns, ohne dass sie etwas
dafiir kdnnen, an eben jenem Verstindnis und den entsprechenden Fer-
tigkeiten mangelt. Vielleicht haben Sie sogar festgestellt, dass Ihre mit
bester Absicht unternommenen Anstrengungen oft das Gegenteil dessen
bewirkten, was Sie beabsichtigten.

Schauen wir einmal, warum das so ist.

Wie der Versuch, sich aus den Problemen
,auszugraben”, dazu fuhren kann,
dass man noch tiefer darin versinkt

Wenn Sie schon einmal erlebt
Carmen: ,Wenn ich mich nicht bald zusam-

menreilRe, werde ich wieder ausflippen. Ich
muss irgendetwas tun.”

haben, wie sich eine traurige
Stimmung in einer Abwirtsspi-
rale zu einer tiefen Niedergeschla-
genheit entwickelt hat, wissen Sie,

Tony: ,Als ich jung war, hatte ich so viele wie schrecklich das sein kann. Es

Plane. Wo ist das alles nur hin? Wie konnte  ist vollkommen verstidndlich, dass
ich nur so enden? Was ist mit mir los? Was man den Drang verspure, diese
stimmt nicht mit mir?" Stimmung loszuwerden und den

Abwirtstrend aufzuhalten.
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Auch ein Zustand stindiger Erschépfung und das Gefiihl, das Leben
nicht genieflen zu konnen, reaktivieren tiefe Zweifel tiber den eigenen
Wert als Mensch. Was konnte also wichtiger sein, als etwas dagegen zu
unternehmen?

N

Wenn wir genau hinschauen, erkennen wir, was da vor sich geht:

Der Geist will das Gefuhl der Niedergeschlagenheit
loswerden, indem er versucht, sich aus dem Problem
,herauszudenken”.

Denken Sie noch einmal an eine Zeit zuriick, in der sich Thre Stimmung
verschlechterte. Gingen Thnen Gedanken wie diese durch den Kopf?

»Was stimmt blof§ nicht mit mir, dass ich so niedergeschlagen werde,
withrend andere Leute Freunde haben und anscheinend gliicklich sind?“

»Was habe ich falsch gemacht, um in einen solchen Gefiihlszustand
zu geraten?“

»Was wird mit mir geschehen, wenn ich mich weiterhin so fithle?“

/

Auf diese Art von Fragen gibt es keine klaren Antworten. Dennoch ver-
spiiren wir den Drang, sie immer wieder durchzukauen — ein Zustand,
den Psychologen als ,,Griibeln bezeichnen.

Die Psychologin Susan Nolen-Hoeksema untersuchte jahrelang den

Hang zur Griibelei und seine Auswirkungen. Thre Ergebnisse sind ein-
deutig:
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Griibeln fithrt dazu, dass wir uns noch schlechter fiithlen:!°

Wir erleben die Frustration, keine Antworten auf unsere Fragen zu
finden.

Wir graben Erinnerungen an Fehlschlige und vergangene Schwierig-
keiten aus, um zu verstehen, was wir wie falsch machen.

Aber wenn wir auf diese Weise unsere Schwichen und Unzulinglich-
keiten in den Mittelpunkt riicken, ziehen wir uns nur noch mehr herunter.

Wir nehmen in Gedanken

die Probleme vorweg, die in der
Asha: ,Diese ganze Denkerei bringt mich wee

nicht weiter" Zukunft entstehen werden, wenn

die Dinge sich nicht dndern, und
fiirchten die Aussicht, uns in den
kommenden Tagen, Wochen und

Diana: ,Irgendetwas in meinem Leben ist Monaten mit ihnen auseinander-
flr immer zerstort." setzen zu missen.
Vielleicht fragen wir uns sogar

allmihlich, ob dieses Leben tiber-

haupt lebenswert ist.
Phil: ,So war es schon immer. Ich bin sicher, p

dass ich durch meine Negativitdt Freunde Weit davon entfernt, uns aus

verloren habe. Was bringt mich dazu, das zu der Abwiirtsspirale zu befreien,

"

tun? Ich erinnere mich daran, als ist unser Versuch, unserer Nie-
dergeschlagenheit dadurch zu
entflichen, dass wir uns , her-
ausdenken®, genau das, was unsere ungliickliche Stimmung verstir-
ken und verlingern kann.

Diese Stimmung bringt dann weitere Erinnerungen und Gedanken
an ungliickliche Ereignisse hoch, und so haben wir wieder neues Mate-
rial, {iber dem wir ,,briiten“ konnen.

Falls Sie in der Vergangenheit unter einer klinischen Depression gelit-
ten haben, kann diese Griibelei einen emotionalen , Erdrutsch® auslosen,
der Sie in eine weitere depressive Phase stiirzt.
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4 N

Das Hauptproblem bei anhaltenden und wiederkehrenden Depressionen
und Erschopfungszustanden ist nicht, dass wir uns niedergeschlagen fiih-
len, sondern vielmehr, was als Nachstes geschieht.

Das eigentliche Problem ist, wie unser Geist auf Gefiihle der Nieder-
geschlagenheit, Angst und Wut oder auf den Erschopfungszustand
reagiert.

/

Warum verstricken wir uns in einem Kampf, den wir nicht gewinnen
konnen?

Griibelei kann uns enorme Schwierigkeiten bereiten. Sie kann uns von
einem fliichtigen Gefiihl der Traurigkeit in einen tiefen Zustand der
Depression fiihren, eine voriibergehende Gereiztheit in anhaltenden Groll
verwandeln, einen kurzen Anflug der Sorge in einen schweren Angstzu-
stand.

Warum tun wir es also? Warum griibeln und briiten wir und machen
uns Sorgen, wenn uns das doch keineswegs vor destruktiven Gefiihlen
rettet, sondern in Wirklichkeit alles nur noch schlimmer macht?

Um diese Fragen zu beantworten und zu verstehen, wie wir lernen
kénnen, anders zu reagieren, wollen wir einmal innehalten und kurz
betrachten, wie der menschliche Geist auf einer mehr allgemeinen Ebene
funktioniert.

Der Tun-Modus des Geistes

Um Probleme l6sen oder Dinge erledigen zu kdnnen, arbeitet der mensch-
liche Geist gewdhnlich auf eine bestimmte, vorhersagbare Weise.
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Nehmen wir als Beispiel einen Tag, an dem Sie von Threm tiblichen
Heimweg abweichen miissen, um ein Pickchen bei einem Freund vorbei-
zubringen, aber Sie fahren an der Strafe vorbei, wo Sie eigentlich hitten
abbiegen miissen, um zu seinem Haus zu gelangen.

Nach kurzer Zeit bemerken Sie, dass das Pickchen noch da ist, und
realisieren, dass das nicht das ist, was Sie beabsichtigt hatten. Sie denken
zuriick: ,Ah, ich hitte schon vorher abbiegen miissen.” Sie denken nach
vorn: ,Was soll ich jetzt machen?*

Sie kommen zu dem Schluss, dass es das Einfachste ist, umzukehren
und sich bewusst darauf zu konzentrieren, diesmal 1) dort abzubiegen,
wo es zum Haus Thres Freundes geht, und 2) nicht einfach vorbeizufah-
ren, wie Sie es normalerweise tun wiirden.

Sie handeln nach diesem Plan, biegen in die richtige Strafle ein und
liefern das Pickchen bei Threm Freund ab — Mission erfiillt!

Das Piackchen kam schliefSlich an seinem Bestimmungsort an, weil Thr
Gebhirn einer gut eingeiibten und vertrauten mentalen Routine gefolgt ist.

Diese Routine hilft uns, Dinge zu erledigen, Ziele zu erreichen, Pro-
bleme zu lésen, Dinge so zu verindern, wie wir sie haben mochten.

Wir nennen das den ,, Tun-Modus® des Geistes. Seine Grundeigenschaf-
ten oder Schliisselmerkmale finden Sie im Kasten auf der folgenden Seite.

Um effektiv arbeiten zu kénnen, miissen wir im Tun-Modus drei
Dinge im Bewusstsein haben und dann miteinander vergleichen:

1. Wo Sie im Moment sind (der gegenwirtige oder Ist-Zustand)
2. Wo Sie sein mochten (Thr Ziel oder das gewiinschte Ergebnis)

3. Wo Sie nicht hin oder sein wollen (der Ort oder das Ergebnis, den
oder das man vermeiden will).

Indem er diese drei Dinge im Bewusstsein hilt und vergleicht, kann der
Geist erkennen, wie nah der gegenwirtige Zustand dem Ziel kommt,
das man erreichen méchte, und wie weit er von dem Ergebnis entfernt
ist, das man vermeiden will.
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Indem er erkennt, ob sich die Distanz vergroflert oder verringert,

kann der Tun-Modus Geist und Kérper in die richtige Richtung ,len-

ken“ und das gewiinschte Ziel erreichen und/oder das unerwiinschte

Ergebnis vermeiden.

automatisch ,,im Hinterkopf™ ab.

Diese Prozesse sind uns nicht unbedingt alle bewusst. Viele laufen

In diesem Modus des ,, Tuns“ kann der menschliche Geist bemerkens-

werte Dinge vollbringen: Computer konstruieren, Stidte bauen oder

einen Menschen auf den Mond bringen.

/

Sieben Schliisselmerkmale des Tun-Modus

. Er schaltet sich oft automatisch ein.

. Er nutzt Gedanken und Ideen, und hélt sie im Bewusstsein,

wahrend Sie arbeiten.

. Er weilt in der Vergangenheit und der Zukunft, um lhnen

zu helfen, dorthin zu gelangen, wo Sie hin méchten.

. Er behalt im Bewusstsein, was vermieden werden muss — wo

Sie nicht landen wollen.

. Er will die Dinge anders haben als sie sind, ist stets auf die

Kluft zwischen dem Punkt fixiert, wo Sie sich befinden, und dem
Punkt, an den Sie gelangen wollen.

. Er betrachtet Gedanken und Vorstellungen oder Ideen als

real (es ware sicher nicht hilfreich, stdndig am eigenen Ziel zu
zweifeln).

. Sich selbst Uberlassen, bleibt er so lange auf das Ziel fokus-

siert, bis die Aufgabe erledigt ist oder bis Sie zu mude und
erschopft sind, um weiterzumachen. Die Anforderungen des
,Tun-Modus” kénnen recht hart und unfreundlich sein.

~
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Wenn ,Tun” doch so natzlich ist —
was lauft dann eigentlich schief?

Wollen wir Ziele erreichen, indem wir unsere duflere Umgebung verin-
dern — beispielsweise ein Haus bauen —, ist der Tun-Modus hochst effektiv.
Es ist also nur konsequent, dass der Geist sich auf dieselbe Strategie
verldsst, wenn wir bestimmte Ziele in unserer inneren Welt erreichen
wollen — beispielsweise gliicklich sein, keine Angst haben, ein spontaner
Mensch sein oder einer, der nicht depressiv wird.
Das ist dann der Punkt, wo die Dinge schrecklich schieflaufen kénnen.
Denn hier gibt es nun einen groflen Unterschied: Um Probleme lésen
zu kdénnen, miissen wir im ,, Tun-Modus® eine Vorstellung davon haben,
wo wir stehen, wo wir sein wollen und wo wir nicht hin wollen. Und diese
Vorstellung miissen wir, damit das Ganze tiberhaupt funktioniert, stindig
»im Hinterkopf* behalten, bis das Ziel erreicht ist oder aufgegeben wird.
Bei dufSeren Problemen oder Zielen, beispielsweise dem Vorhaben, an
einen bestimmten Ort zu fahren, beeinflussen diese Vorstellungen nicht
die Lange der Strecke, die noch zuriickzulegen ist. Aber wie verhilt es
sich damit, wenn es um ein inneres Ziel geht: gliicklich zu sein, bestimmte
unerwiinschte Gefiihle 7icht zu haben oder nicht eine bestimmte ,,Art”
von Mensch zu sein? Erinnern Sie sich an die Arbeitsweise des Tun-Mo-
dus. Jetzt miissen wir im ,,Hinterkopf™ behalten: ,Ich bin ungliicklich;
»lch wiinschte, ich wire gliicklicher®; ,,Ich will nicht, dass diese schreck-
lichen Gefiihle wiederkommen®. Was geschieht dann?

Versuchen Sie einmal, sich folgende Sitze zwei oder drei Mal hin-

tereinander zu sagen:
,lch bin ungliicklich.*
,lch wiinschte, ich wire gliicklicher.”

,Ich will nicht, dass diese schrecklichen Gefiihle wiederkommen.*
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7. Drei-Minuten-Atemraum — 7 Steinhusen Teasdale
Grundiibung
8. Drei-Minuten-Atemraum — 10 Willms Segal
erweiterte Version
9. 20-Minuten Sitzmeditation 24 Willms Segal
10. Sitzmeditation 36 Steinhusen Teasdale
11. Mit Schwierigkeiten in der 28 Valentin Williams

Meditation arbeiten

12. 30-Minuten-Meditation 32
mit Klangschale im

5-Minuten-Abstand
13. Zwei Arten des Wissens 8 Steinhusen Teasdale



Online

Umfangreiche Informationen zu unseren Themen,
ausfithrliche Leseproben aller unserer Biicher,

einen versandkostenfreien Bestellservice und unseren
kostenlosen Newsletter. All das und mehr finden Sie auf
unserer Website.

www.arbor-verlag.de

Seminare

Die gemeinniitzige Arbor-Seminare gGmbH organisiert
regelmiflig Seminare und Weiterbildungen mit fithrenden
Vertretern achtsamkeitsbasierter Verfahren. Nihere Informa-
tionen finden Sie unter:

www.arbor-seminare.de



