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Wege entstehen beim Gehen ... - ein achtsamer
Ubungsweg durch Depression und Angst

Ulrike Juchmann

Zusammenfassung

In diesem Beitrag machte ich auf MBCT (mindfulness
based cognitive therapy) neugierig machen. MBCT ist
ein strukturiertes, wissenschaftlich fundiertes, 8-wo-
chiges Ubungsprogramm, um Depressionen, Angsten
und Schmerzen anders begegnen zu kénnen.

Die Struktur des Kurses und die Ubungen werden kurz
skizziert. Die Methode des 3-Schritt-Innehaltens als
Minimeditation fiir den Alltag wird vorgestellt. Beson-
dere Bedeutung kommt dem verkdrperten Erfahrungs-
wissen durch den Body Scan und die achtsame Bewe-
gung zu. Daraus erwdchst die Moglichkeit, positive
Aufwadrtsspiralen anzustofien. Doch MBCT stellt nicht
nur Methoden zur Verfiigung, sondern fordert die Kul-
tivierung von inneren Haltungen wie Geduld, Freund-
lichkeit und Humor.

Mein Weg zur Achtsamkeit

oooooooooooooooooooooooooo

--------------------------

Als Psychologin und systemische Therapeutin entdeck-
te ich wahrend der Tatigkeit mit jungen, ,essgestor-
ten” Frauen die Wirksamkeit von Achtsamkeitsmedita-
tion fiir die Klientinnen und auch fiir unser damaliges
Team (Juchmann 2012). Nach vielen intensiven und
inspirierenden Jahren habe ich das Arbeitsfeld der
Essstorungen verlassen. Die Neugier fiihrte mich zu
unterschiedlichen Kontexten und eroffnete Moglich-
keiten, Achtsamkeitsverfahren dort auszuloten. So
hatte ich das Gliick, als Trainerin an der ReSource Stu-
die von Prof. Tania Singer mitzuwirken (Brandstadter
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2018), gebe Kurse in Kliniken, begleite Fiihrungsfrauen
aus Familienunternehmen (Juchmann 2017) und ver-
mittle achtsamkeitsbasierte Verfahren an junge Psy-
chotherapeutinnen und -therapeuten in verhaltens-
therapeutischer und systemischer Ausbildung.

Die Grundlage dafiir bildet die eigene Meditationspra-
xis, die sich in einem Prozess des bewussten Ubens
mit taglicher Meditation, Fortbildungen, Retreats
im Schweigen und Supervision zu meinem eigenen
Ubungsweg entwickelt.

Seit einigen Jahren gebe ich MBCT-Kurse (mindfulness
based cognitive therapy) - eine achtsamkeitsbasierte
Riickfallprophylaxe fiir Menschen mit wiederkehren-
den Depressionserfahrungen, Angsten und/oder chro-
nischen Schmerzen.

Zunachst war ich skeptisch, ob ein Acht-Wochenkurs
zum Aufbau einer intensiven eigenen Achtsamkeits-
Ubungspraxis Menschen helfen kann, Abwartsspiralen
frihzeitiger zu erkennen und aus ihnen auszusteigen.
Das Feedback von Teilnehmerlnnen und das eigene Er-
leben in den Trainings haben mich darin bestarkt, MB-
CT-Kurse mit wachsender Begeisterung durchzufiih-
ren. Den Teilnehmerinnen und Teilnehmern gebiihrt
an dieser Stelle mein Dank und auch mein Respekt,
den Mut aufzubringen, sich den Herausforderungen
von Angst und Depression auf eine andere Weise zu
nahern und damit einen neuen Weg zu beschreiten.

Der achtwochige MBCT-Kurs

--------------------------

,Das konnte ein Weg fiir mich sein."
(Eine Kursteilnehmerin am ersten Ubungsabend)

MBCT wurde von den klinischen Forschern und The-
rapeuten Segal, Williams und Teasdale in den 90er-
Jahren als Riickfallprophylaxe fiir Menschen mit De-
pressionserfahrungen entwickelt. Sie verbanden das
MBSR Programm (achtsamkeitsbasierte Stresshewal-
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tigung) von Jon Kabat-Zinn mit ihren klinischen Erfah-
rungen aus der Verhaltenstherapie und der Forschung
zur Riickfallprophylaxe bei Depressionen. Als zentra-
len Faktor, der verletzlich fiir einen erneuten Riickfall
macht, sehen Segal et al. (2015, 51) die , kognitive Re-
aktivitat ... jene Tendenz, auf kleine Veranderungen
der Stimmung mit groBen Veranderungen im negati-
ven Denken zu reagieren”. Sie weisen darauf hin, dass
negatives Denken wiederum zu vermehrten belasten-
den Gefiihlen fiihrt. Eine sich wechselseitig aufschau-
kelnde Negativspirale kann entstehen. Vermeintliche
Losungsversuche, sich aus dem Problem herausden-
ken zu wollen, zu griibeln, sich zu kritisieren, sich zu-
rickzuziehen und herausfordernde Situationen zu
vermeiden, fiihren meist noch tiefer in den depressi-
ven Abwartskreislauf hinein.

Genau hier setzt der MBCT-Kurs an. In der kontinuierli-
chen Meditationspraxis und auch im Alltag lernen die
Teilnehmerlnnen das Zusammenspiel von Gedanken,
Gefiihlen und Korperempfindungen bewusster wahr-
zunehmen und aus destruktiven Kreislaufen auszu-
steigen. Das strukturierte MBCT-Training, bestehend
aus acht wochentlichen Gruppentreffen a 2,5 Stunden

Formelle Meditationspraxis:
Body Scan
Atemmeditation
Achtsame Bewegung
Gehmeditation
Sitzmeditationen

und einem mehrstiindigen Achtsamkeitstag, vermit-
telt mentale, meditative Ubungen in Ruhe und Bewe-
gung. In den ersten Wochen des Trainings wird haupt-
sachlich der Aufbau von Achtsamkeit geiibt, einer
bewussten, akzeptierenden Aufmerksamkeitslenkung
zur gegenwartigen Erfahrung. Im zweiten Teil des Kur-
ses werden die neuen Sichtweisen und Methoden auf
den Umgang mit Depression, Angst und Schmerz be-
zogen, dabei wird immer wieder die Wechselwirkung
von Denken und Fiihlen thematisiert. Den herausfor-
dernden Gedanken, kérperlichen Schmerzen und dem
emotionalen Stress kann zunehmend mit Akzeptanz
und einer prasenten Verankerung im Kérper begegnet
werden.

Die Meditationen bauen aufeinander auf und werden
systematisch angeleitet: Body Scan im Liegen, Atem-
meditation, achtsames Gehen, achtsame Bewegung
und Sitzmeditationen. Selbstwahrnehmungsaufgaben
und Achtsamkeit im Alltag fiihren zu einer Integration
in den Tagesablauf. In Abbildung 1sind die MBCT-Me-
thoden dargestellt. Beim Uben zu Hause begleiten die
Audioaufnahmen aller formellen Meditationsiibungen
und ein ca. 70-seitiges Handout.

Achtsamkeit im Alltag:

Alltagshandlungen mit mehr
Bewusstheit tun

Verbindung zum Alltag:
3 Schritt Innehalten
kognitive VT Methoden

Selbstbeobachtung
Meditationstagebuch

Abbildung 1: Die Methoden des MBCT-Kurses
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Die kurzen verhaltenstherapeutischen Ubungen,
theoretischen Inputs und auch der Austausch in der
Gruppe beziehen sich immer auf die eigenen Ubungs-
erfahrungen. So kann ein vertieftes, verkérpertes und
individuelles Erfahrungswissen entstehen.

Die Struktur und Inhalte des MBCT-8-Wochenkurses
werden bei Petra Meibert (2014) und Heike Alsleben
(2014) ausfiihrlich beschrieben.

In diesem Beitrag machte ich ausschnitthaft auf die
besondere Bedeutung des Innehaltens, der Verkorpe-
rung von Erfahrungen und forderlicher innerer Haltun-
gen eingehen. Mein Anliegen dabei ist, Sie auf MBCT
neugierig zu machen. Und auch wenn ich darauf nicht
explizit hinweise, ergeben sich maglicherweise fiir Sie
Anregungen fiir die systemische Therapie und Bera-
tung und auch fiir den Ausbildungskontext.

Innehalten - Raum geben

------ I R ]

,Sich um sich selbst zu kiimmern,

bedeutet als Erstes zu lernen,
wie man anhdlt und nach innen schaut.”

(Thich Nhat Hanh)

L ]

Das Wechselspiel von Denken, Fiihlen, Korperempfin-
dungen und Handeln geschieht oft schnell und unbe-
wusst. Wir reagieren unmittelbar auf Reize, manchmal
ist das sehr hilfreich, z.B. wenn wir im StraBenverkehr
einer Gefahrenquelle ausweichen.

Bei depressivem Erleben, bei Stress und auch bei
Angsten birgt die automatische, unbewusste Reaktion
auf innere und duRere Reize die Gefahr, sich in Ne-
gativspiralen zu verlieren. In einem MBCT-Kurs eroff-
net die Kunst des Anhaltens und der Innenschau eine
neue Perspektive. Um die eigene innere Erfahrung be-
wusster wahrzunehmen, braucht es ein Anhalten des
auReren Tuns. Die Handlung ruht, man steht oder sitzt
und nimmt wahr, was sich in der eigenen Erfahrung
zeigt.

Im 3-Schritt-Innehalten wird diese Selbstwahrneh-
mung strukturiert und alltagstauglich vermittelt (sie-
he Abbildung 2).

Beim ersten Schritt werden Gedanken, Gefiihle und
Korperempfindungen kurz bewusst wahrgenommen,
ohne etwas daran verandern zu miissen. Dann wird
die Aufmerksamkeit beim Atem im Korper fokussiert.
Im dritten Schritt erweitert sich der Fokus, und die Er-
fahrung findet in einem weiten Aufmerksamkeitsfeld,
dem gesamten Korper und dem umgebenden Raum
Platz. Es entsteht eine innere Haltung von ,So ist es
gerade im Moment",
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Schritt |: Gewahrsein

Halte in deinem Tun inne. Welche Gedanken, Gefiihle,
Kérperempfindungen nimmst du im Moment wahr?

Schritt 2: Fokussierung

Bringe deine Aufmerksamkeit
zum Atem, nimm das Einatmen
wahr und splre das Ausatmen.

Schritt 3: Ausdehnung

Nimm deinen Korper als Ganzes wahr, den Raum um
dich herum. Alles, was gerade da ist, findet in dieser
Weite Platz. Du kannst zu dir sagen: ,So ist es in
diesem Moment."

Abbildung 2: 3-Schritt-Innehalten

Segal et al. (2015) sehen in dieser Ubung das ,Riick-
grat" des MBCT-Kurses. Ab Woche 3 fiihren die Kurs-
teilnehmerinnen diese Methode mindestens drei Mal
am Tag durch, z.B. beim Einsteigen ins Auto, beim
Hochfahren des Computers, beim Ankommen in der
Wohnung. So wird es maglich, ein Innehalten im All-
tag zu etablieren und friihzeitig zu registrieren, wenn
sich Gedanken oder Gefiihle negativ aufschaukeln.
Auch Schmerzen oder Miidigkeit werden bewusster
und friihzeitiger wahrgenommen. Das 3-Schritt-Inne-
halten kann auch in herausfordernden Situationen
durchgefiihrt werden und damit die Voraussetzung fiir
bewussteres, gesiinderes Handeln schaffen. Es wird
durch die regelmaRige, freundliche Innenschau klarer:
Wie geht es mir? Was brauche ich? Wie kann ich gut fir
mich sorgen?

Der Meditationslehrer und Vertreter des sakularen
Buddhismus Stephen Batchelor sprach in einem Se-
minar der Buddhistischen Akademie im Mai 2018 in
Berlin von ,Der Kunst des Alleinseins” und erkundete
in Vortragen, im Austausch mit den Teilnehmerinnen
und in Meditationen wie das Mit-Sich-Sein etwas zu-
tiefst Verbindendes und Wohltuendes sein kann. Men-
schen, die Angste, Schmerzen und Depressionen er-
fahren, ziehen sich oft zuriick, erleben das Alleinsein
aber haufig als bedrohlich, als isolierend und fiihlen
sich dem eigenen inneren Erleben hilflos ausgeliefert.
Durch die regelmaRige, tagliche Meditationspraxis im
Verlauf eines MBCT-Kurses wird Alleinsein auf eine
neue Art kultiviert. Die Kursteilnehmerinnen finden
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raumlich und zeitlich einen Platz zum Uben im Alltag
und etablieren damit Selbstfiirsorge. Das Mit-Sich-
Sein wird bewusst gestaltet, bekommt eine Absicht
und eine Struktur. Eine Kursteilnehmerin, die Erfah-
rungen mit Panikattacken hatte, sagte am Ende eines
Acht-Wochen-Kurses: ,Ich habe die Angst verloren, mit
mir alleine zu sein. Und das ist starkend.” Eine ande-
re Kursteilnehmerin, die unter starken Schmerzen und
Gehstorungen leidet, meint nach der dritten Ubungs-
woche im MBCT-Kurs: ,Ich bin zu so vielen Experten
gegangen wegen meiner Schmerzen. Das war teilweise
auch o. k., aber hier lerne ich, meine eigene Expertin
zu werden, wie ich mit den Schmerzen und mit mir um-
gehen kann. Ich beginne, auf mich selbst zu horen.”

Verkorperung - im Korper zu Hause sein

--------------------------

.Wenn Sie erstmal das Gefiihl innerer Entspannung gekos-
tet haben, wird Ihr Korper Ihr bester Lehrer sein.”
(Tarthang Tulku 2003, S. 69)

--------------------------

In depressiven Phasen erleben Menschen ihren Kor-
per oft als kraftlos, erschdpft, antriebslos und schwer.
Das sinnliche Erleben, Freude an Essen und Sexualitat,
Entspannungs- und Schlaffahigkeit konnen verloren
gehen. Daniel Hell (2011, 49) weist auf das veranderte
Korper- und Raumerleben depressiver Menschen hin,
das durch die Erfahrung von Schwere, Einengung und
Erstarrung gepragt ist. Das lateinische Wort ,depri-
mere”, das wir ja auch im Alltag (ich bin deprimiert)
fiir Traurigkeit verwenden, meint niedergedriickt und
niedergeschlagen.

Auch bei Angststorungen erscheint der Korper ent-
fremdet, alle Kérperempfindungen werden mit Sorge
beobachtet. Die Angst, schwer erkrankt zu sein, eine
Panikattacke zu bekommen, zu sterben, bestimmt die
Beziehung zum Korper. Er wird ein Ort der inneren Un-
sicherheit und Bedrohung.

Im MBCT-Kurs werden Methoden vermittelt, die einen
freundlichen, neugierigen Zugang zu den Sinnen und
dem eigenen Korper ermaglichen.

Zu Kursbeginn werden Rosinen durch Tasten, Se-
hen, Riechen, Schmecken und Horen erforscht. Vie-
le Teilnehmerlnnen sind iiberrascht, welche Vielfalt
an sinnlichen Erfahrungen diese Ubung ermdglicht.
Gleichzeitig wird ihnen deutlich, wie sehr sie im All-
tagin Gedanken sind und korperliches, splirendes Er-
leben verpassen. Beim ersten Kurstreffen wird auch
der Body Scan, die erste langere, formelle Meditati-

onsiibung, eingefiihrt. Die Teilnehmerlnnen liegen
am Boden, gut gepolstert auf Matten und Decken,
der Einladung folgend, es sich bequem zu machen
und darauf zu achten, was der Korper braucht. Hier
beginnt schon die bewusste, freundliche Zuwendung
zum eigenen Korper. Wahrend des 40-minitigen
Body Scans wird die Aufmerksamkeit von den FiiRen
beginnend durch den gesamten Korper gelenkt und
die Korperempfindungen, wie z.B. der Kontakt zum
Boden, Spannung und Entspannung, Warme werden
wahrgenommen. Dabei muss nichts verandert wer-
den, man muss sich noch nicht einmal entspannen
konnen. Dies entlastet die Teilnehmerlnnen sehr und
ermoglicht oft erstmalig wieder eine Akzeptanz des
Korpers. Die Schulung der freundlichen Aufmerksam-
keit fiir den Korper wird durch das Uben zu Hause
weiter gestarkt. Eine Kursteilnehmerin, die bereits
mehrfach depressive Episoden erlebt hat, sagt am
Ende des Kurses: ,Ich habe am Anfang meinen Korper
fast gar nicht gesplirt. Ich war auch verzweifelt, weil
ich dachte, ich kann das nicht. Doch ich habe weiter
geiibt und jetzt genieBe ich den Body Scan, ich spii-
re meinen Korper starker und kann freundlicher mit
ihm sein.”

Langsame Yogaiibungen, Dehniibungen im Stehen und
die Gehmeditation schulen Achtsamkeit in Bewegung.
Ich biete in meinen MBCT-Kursen neben Hatha Yoga,
Kum Nye Ubungen - Tibetisches Heilyoga (Steurich
1999) im Stehen an. In Abbildung 3 (S. 170) werden ei-
nige dieser Ubungen dargestellt.

Die Bewegungen sind ,technisch” sehr einfach und
schnell erlernbar, dadurch verliert sich die Angst, es
nicht zu konnen und die Maglichkeit entsteht, sich auf
die innere und korperliche Erfahrung einzulassen. Die
Ubungen entwickeln sich aus einer ruhigen, stillen
Haltung heraus und werden sehr langsam durchge-
fiihrt. Einfachheit und Entschleunigung ermoglichen,
die eigenen Empfindungen differenzierter zu spiiren
und mehr im eigenen Korper anzukommen. Wenn der
Korper sich entspannt und beruhigt, kann auch der
Geist sich beruhigen und vertieft wiederum die kor-
perliche Prasenz und Entspanntheit. Somit entsteht
eine sich selbst verstarkende, positive Aufwartsspira-
le (Abbildung &, S. 170). Nach einer Bewegungssequenz
sagt eine Kursteilnehmerin ,Ich spiire gerade meine
FiiRe so deutlich und fiihle Dankbarkeit fiir meinen
Korper”.

Ein anderer Teilnehmer entdeckt, wie sich die Bewe-
gungen auch mental und stimmungsmaRig auswirken:
,Beim Yoga kann ich nicht griibeln und bin wirklich
hier in der Gegenwart. Und wenn ich meine Arme nach
oben ausstrecke und die ganze Ausdehnung meines
Korpers splire, dann fiihle ich Kraft."
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Atmung flieRen lassen EA AA EA AA AFL
(AFL)

EA AA EA AFL AFL

Abbildung 3: Kum Nye Ubungen - Tibetisches Heilyoga

Hilfreiches, wohltuendes
Handeln kann entstehen und
gewahlt werden

Bediirfnisse werden gespiirt Durch Bewegung wird die

Stimmung positiv beeinflusst

Die Wirkungen von Gedanken
und Gefiihlen im Korper
konnen erforscht werden

Innere hilfreiche Haltungen
wie Geduld, Freundlichkeit,
Neugier werden geschult

Gedanken und Gefiihle
konnen mehr wahrgenommen
werden, ohne sich in ihnen zu

verlieren
|y

Durch die Wahrnehmung des )

Selbstwirksamkeit entsteht,
Ermutigung, der eigenen
Erfahrung mehr zu vertrauen

Atems entsteht Beruhigung Der Korper wird mehr
und Zentrierung gespiirt und bewusst und mit
Akzeptanz wahrgenommen

Im Korper werden Ruhe, Kraft
und Zentrierung gesplrt

Abbildung 4: Die positive Aufwadrtsspirale
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Durch MBCT wird zum einen die Unterscheidungsfa-
higkeit von Korperempfindungen, Gedanken und Ge-
fihlen geschult, zum anderen wird deutlich, dass der
Korper nicht vom Geist zu trennen ist. So erleben die
Kursteilnehmerinnen, wie sie sich iiber die achtsame
Bewegung beruhigen konnen, wie Stille, Zentrierung
und Kraft erfahrbar werden.

Ziele der achtsamen Bewegung:

= Aufmerksamkeit bewusst lenken lernen

= Den Korper bewusst spiiren und erleben, Korper-
signale wahrnehmen und achten

= Sich mit dem Kérper verbinden und befreunden

= Durch die Bewegung in das gegenwartige Erleben
kommen

= Das Zusammenspiel von Korper, Gedanken und
Gefiihlen erfahren

= Die eigene Entspannungsfahigkeit, Kraft und Ener-
gie spiiren

= Selbstvertrauen, Mut, Zuversicht spiiren und ent-
wickeln

* Den natiirlichen Wechsel von Anstrengung und
Entspannung erfahren

= Sanft die eigenen Grenzen erforschen und erwei-
tern

= Gewohnheitsmuster erkennen: Wie gehe ich mit
meinem Korper und auch mit korperlichen Gren-
zen um? Gehe ich liber meine Grenzen? Spiire ich
meine Grenzen? Gehe ich gar nicht bis zu meinen
Grenzen?

Geduld, Humor, Freundlichkeit und Co. - die
innere Haltung

,Geduld ist eine Form von Weisheit,
eine Art inneres Wissen.”
(Kabat Zinn 2014, S.19)

L ) D I R N R

Es ware ein Missverstandnis zu glauben, im MBCT-
Training ginge es nur um die Vermittlung von Metho-
den. Die Klarheit der Methode steht in einem engen
Zusammenspiel damit, wie wir iiben, mit welchen
inneren Geisteshaltungen. Neugier, Freundlichkeit,
Dankbarkeit, Geduld und Humor sind Qualitaten, die
Achtsamkeit starken und die Beziehung zu unserer Er-
fahrung wandeln kdnnen (Wolf et al. 2016, 29 ff.).
Diese heilsamen Krafte werden implizit durch die Art
der Vermittlung der Ubungen, durch die verkérper-
ten Haltungen der MBCT-Lehrerin und auch in Ubun-
gen expliziter geschult. Ich mochte hier auf Geduld,
Freundlichkeit und Humor eingehen.

Die Kursteilnehmerinnen kommen oft mit groRem,
manchmal schier unertraglich erscheinendem Leid,
und sie beginnen den achtwochigen Kurs mit einer
taglichen 40-miniitigen Praxis des Body Scans. Das er-
fordert Geduld und auch einen Vertrauensvorschuss,
dass sich der Einsatz lohnt. Im Kurs und auch in der
Meditation erfahren die Ubenden ihren Schmerz, das
Gedankenkarussell und die starken Emotionen, ohne
sofort zu wissen, wie sie damit anders umgehen kon-
nen, weil das Wissen ja erst im Verlauf des Kurses
erworben wird. Immer wieder wird durch die Art der
Anleitung versucht, Geduld zu schulen. Es wird kein
sofortiger Effekt suggeriert, vielmehr ermutigt, die
Erfahrung so zu lassen, wie sie sich zeigt. Meditieren
heift, sich der Erfahrung zuzuwenden, wie sie ist und
sie auch wirklich zu spiiren, ohne auszuweichen.

So konnen in der Meditation Unruhe und Ungeduld
direkt korperlich und mental erfahren werden. Die
Kursteilnehmerinnen werden darin bestarkt, diese
Erfahrungen und damit sich selbst in herausfordern-
den Zustanden kennenzulernen. Das Erforschen der
Ungeduld fiihrt paradoxerweise zu mehr Geduld, weil
der Unruhe mit Neugier, Freundlichkeit und Akzeptanz
begegnet wird. Das innere Kampfen, die Selbstkritik
und die Zweifel konnen so wahrgenommen und mog-
licherweise losgelassen werden, beziehungsweise er-
scheinen sie in einem anderen Licht, werden aus einer
anderen Perspektive gesehen. Durch dieses erfor-
schende Dranbleiben entsteht im Kurs die Erfahrung,
dass Dinge manchmal ihre eigene Zeit benétigen, um
sich zu entfalten. Aus dem geduldigen Uben und Spii-
ren entwickelt sich dann Raum fiir bewussteres Han-
deln. Einen natiirlichen Wachstumsprozess kann man
nicht beschleunigen (z.B. einen Schmetterling aus sei-
nem Kokon holen wollen oder an einer Blumenzwie-
bel ziehen). Die Teilnehmerinnen lernen im Kurs, ihren
eigenen Erfahrungen und dem eigenen Entwicklungs-
prozess mehr zu vertrauen.

Diese Entwicklung von Geduld und Selbstvertrau-
en geht, wie vielleicht schon deutlich wurde, mit der
Schulung von Freundlichkeit einher. Ein 40-jahriger
Mann, der zu einem MBCT-Einzeltraining zu mir kam
und den Body Scan geiibt hatte, war sehr beriihrt von
der Erkenntnis, dass er bisher seinem Korper eher
funktional und fordernd, aber nicht freundlich begeg-
net war: ,Dann horte ich immer wieder beim Uben, in
den Meditationsaufnahmen wie Sie sagen: Freundlich
mit der Aufmerksamkeit zuriick zum Korper kommen.
Seitdem nehme ich mehr wahr, ob ich streng bin mit
mir und machte wissen, wie kann ich denn eigentlich
freundlich zu mir sein, wie mache ich das?"

Die Haltung der inneren Freundlichkeit ist oft fiir Men-
schen mit Depressionserfahrungen etwas Neues und
auch sehr Beriihrendes. Manchmal wird diese inne-
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re Beriihrung auch als schmerzlich erlebt, weil Men-
schen spiiren, wie streng und selbstkritisch sie leben
und wie sehr sie die Freundlichkeit, das Wohlwollen
vermissen.

Die Kursleitung wirkt dabei wie ein Modell fiir Freund-
lichkeit und Selbstmitgefiihl. Wie gehe ich als MBCT-
Lehrerin mit Herausforderungen im Kurs um, mit Zu-
spatkommen, Schmerzen und Tranen? Wie erlebe ich
selbst meine eigenen Grenzen und Schwachen, kann
ich auch diesen Seiten mit Wohlwollen begegnen? Im
Kurs entstehen sehr dichte, intensive und verandern-
de Momente, wenn das Verletzliche Platz hat und da
sein darf. Viele Teilnehmerlnnen betonen, dass be-
sonders diese Haltung der Freundlichkeit hilfreich und
sehr wohltuend fiir sie ist.

In der Mettameditation (Metta bedeutet Freundschaft,
liebende Giite) wird eine freundliche, groRherzige und
wohlwollende innere Ausrichtung und Haltung ge-
schult (Salzberg 2003). Eigene Zugange zu Freundlich-
keit werden durch Erinnerungen, innere Bilder, Mento-
ren, die Freundlichkeit ausgestrahlt haben und durch
innere Satze gefunden und kultiviert. Die traditionell
verwendeten Satze, die in der Me-
ditation lautlos zu sich gesprochen
werden, lauten: Mage ich gliicklich
sein. Moge ich mich sicher und ge-
borgen fiihlen. Moge ich gesund
sein. Moge ich frei und unbeschwert
leben. Als Geste der Unterstiitzung
und des Wohlwollens kann man eine
Hand auf den Herz-/Brustbereich le-
gen und dadurch die innere, positive
Ausrichtung starken. Die Mettame-
ditation beruhigt, starkt und for-
dert Moglichkeiten, auch im Alltag
freundlicher mit sich umzugehen.
Manchmal wird vermutet oder er-
wartet, Meditation sei eine sehr
ernste Angelegenheit. Es stimmt,
dass es Entschiedenheit und Diszi-
plin beim Uben braucht. Gleichzei-
tig sind allerdings Humor und eine
spielerisch, erkundende Haltung fiir
den Kurs und den Meditationsweg
unabdingbar. Humor kann Leichtig-
keit in die Meditation und das Leben
bringen, ermaoglicht, einen Schritt
zurlickzutreten und eine andere
Perspektive einzunehmen. ,Es gibt
ein Lachen der Einsicht" (Wolf 2016,
35), beispielsweise dariiber, wie un-
ser Geist funktioniert, die Einsicht
in Muster und Gewohnheiten. Wir

steigen aus der Uberidentifikation aus und schaffen
Raum fiir neue Sichtweisen. Das gelingt im Kurs durch
die Haltung der Leitung und der Kursteilnehmerinnen,
dem Schwierigen und Herausfordernden Platz einzu-
raumen und gleichzeitig Leichtigkeit und Freude am
Ausprobieren und Spielen einzubringen. Es wird viel
gelacht im Kurs, (iber sich selbst und die Herausfor-
derungen des Menschseins. MBCT ist ein Ansatz der
davon ausgeht, dass Griibelspiralen, Vermeidungs-
und Riickzugstendenzen allgemein menschliche Mog-
lichkeiten sind. Deshalb ist der Gruppenkontext so
starkend, die Teilnehmerinnen spiiren, dass sie nicht
alleine sind mit ihrer Erfahrung (Abbildung 5). Ein
Schmunzeln huscht iiber die Gesichter, wenn ich er-
klare, dass unser menschliches Gehirn Negatives an-
zieht wie ein Magnet oder Klettband, leider aber fiir
positive Erfahrungen oft abweisend wie eine Teflon-
beschichtung wirkt.

Meditation ist mit Leichtigkeit und Humor, wie es auf
einer scherzhaften Postkarte heift, in jedem Fall , bes-
ser als Rumsitzen und Nichts-Tun".
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nehmen etwas Distanz durch Humor,  Abbildung 5 Die Kraft der Gruppe und der inneren Haltungen
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Wege entstehen beim Gehen ... - ein achtsamer Ubungsweg durch Depression und Angst

Abstract

MBCT (mindfulness based cognitive therapy) is a
structured, scientifically evaluated 8 week training to
relate in a different way to depression and anxiety.
The structure and the meditations are briefly ex-
plained. The 3 three minute breathing space is intro-
duced as a form of minimeditation. Mindful Yoga and
the embodiment of a new kind of knowledge through
the Body Scan is described. Positive upward spirals
are becoming into being.

But MBCT does not just offer meditations and methods
but will be encouraging to experiment with cultivating
attitudes of patience, friendliness and humor.
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