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 De pres si o nen, 

 Acht sam keit und 
MBCT
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Ein füh rung

Lie be Le se rin, lie ber Le ser,
Sie ha ben ein Buch über den acht sa men Um gang 

mit De pres si o nen zur Hand ge nom men, was ver mu ten 
lässt, dass Sie mit die ser Er kran kung be reits in Kon takt 
ge kom men sind. Viel leicht ha ben Sie sel ber oder ein Ih nen 
na he ste hen der Mensch schon ein mal Er fah run gen mit 
Nie der ge schla gen heit oder De pres si o nen ge macht? Wenn 
dem so ist, ha ben Sie si cher auch er lebt, wie viel Hilf o sig-
keit, Ver zweif ung und Hoff nungs lo sig keit die ser Zu stand 
aus lö sen kann; eine der ar ti ge Kri sen er fah rung lässt nicht 
nur das ge wohn te All tags le ben aus den Fu gen ge ra ten, son-
dern er scheint nicht sel ten auch exis ten zi ell  be droh lich.

Bei vie len Be troff e nen bleibt nach ei ner sol chen Er fah-
rung eine star ke Ver un si che rung zu rück: Sie trau en sich 
nicht mehr, ne ga ti ve Emo ti o nen zu zu las sen, weil sie Angst 
vor dem er neu ten Auf tre ten ei ner De pres si on ha ben. Ver-
ständ li cherwei se möch te nie mand die se Er kran kung ein 
wei te res Mal er le ben.

In den letz ten Jahr zehn ten sind in der Be hand lung 
von De pres si o nen wirk sa me The ra pie ver fah ren ent stan-
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Ein füh rung 13

den, de ren Nut zen wis sen schaft lich nach ge wie sen wur-
de. Die The ra pie mit Me di ka men ten (An ti de pres siva) 
stellt eine wich ti ge Säu le dar. Eine wei te re Säu le sind psy-
cho the ra peu ti sche und bi o lo gi sche Ver fah ren (Kog ni-
ti ve Ver hal tens the ra pie und Licht the ra pie). Trotz die ser 
Be hand lungs mög lich kei ten er lebt ein nicht ge rin ger Teil 
der Be troff e nen aber Rück fäl le. Die Ent wick lung wirk sa-
mer The ra pie an sät ze zur Rück fall prä ven ti on ist da her in 
den letz ten Jah ren in den Fo kus des In te res ses ge rückt. 
Au ßer dem wün schen sich vie le Men schen, die an ei ner 
De pres si on er krankt sind, ne ben der Mög lich keit ei ner 
me di ka men tö sen Be hand lung wei te re Un ter stüt zung, um 
sel ber ak tiv ei nem de pres si ven Rück fall und da mit auch 
der ei ge nen Hilf o sig keit ent ge gen wir ken zu kön nen.

Die zent ra le Fra ge lau tet da her: Was sonst kann hel-
fen, dem Wie der auf tre ten ei ner De pres si on vor zu beu gen? 
Zin del V. Segal, Mark Will iams und John Teasd ale, drei 
Wis sen schaft ler auf dem Ge biet der Psy cho the ra pie und 
Ver hal tens the ra pie, sind die ser Fra ge nach ge gan gen. Im 
Rah men ei nes For schungs pro jekts ha ben sie eine Be hand-
lungs me tho de na mens MBCT (Mind fuln ess Based Cog ni
tive The rapy) ent wi ckelt. Die se Me tho de, auf Deutsch als 
»Acht sam keits ba sier te Kog ni ti ve The ra pie« be zeich net, 
hat das Rück fall ri si ko bei Men schen, die in ih rem Le ben 
wie der keh rend an ei ner De pres si on er krankt sind, deut-
lich ge senkt.

Im Fol gen den wer de ich Ih nen die In hal te und die Wir-
kungs wei se von MBCT er läu tern. Zu vor aber möch te ich 
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Depressionen,  Achtsamkeit und MBBT14

kurz skiz zie ren, was ge nau man ei gent lich un ter ei ner 
De pres si on ver steht und was mit dem Be griff der Acht-
sam keit ge meint ist, der in die ser The ra pie die zent ra le 
Rol le spielt.

Was ver steht man un ter ei ner De pres si on, 
und wie ent steht sie?

Eine De pres si on un ter schei det sich deut lich von ei nem 
Ge fühl der Trau rig keit, das je der Mensch ir gend wann 
schon ein mal er lebt hat. Men schen, die von ei ner De pres-
si on be troff en sind, lei den nicht nur un ter ei ner ge drück-
ten Stim mung und An trieb slo sigk eit, son dern auch ihre 
Kon zent ra ti ons fä hig keit ist ver min dert, und selbst die 
kleins te An stren gung macht sie müde. Das Selbst wert-
ge fühl und das Selbst ver trau en sind häu fig ge schwächt. 
Schuld ge füh le oder Ge dan ken über ei ge ne Wert lo sig keit 
tre ten auf. Die ge drück te Stim mung der Er krank ten un ter-
liegt von Tag zu Tag kaum Schwan kun gen, sie re a gie ren 
nicht auf äu ße re Le bens um stän de und -er eig nis se. Häu-
fig wird eine De pres si on von so ge nann ten »so ma ti schen« 
Symp to men be glei tet, dazu zäh len: In te res sen ver lust oder 
der Ver lust von Freu de, frü hes Er wa chen, Mor gen tief, eine 
aus ge präg te psycho mo to ri sche Hem mung, A gi tiert heit 
(psycho mo to ri sche Un ru he), Schlaf stö run gen, Ap pe tit-
ver lust, Ge wichts ver lust und Li bi do ver lust.
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Ein füh rung 15

Von ei ner De pres si on spricht man, wenn eine »de pres-
si ve Epi so de« min des tens zwei Wo chen an dau ert. Da bei 
kann ihr Be ginn akut oder schlei chend sein, oft dau ert sie 
vie le Mo na te an.

De pres si o nen ge hö ren zu den am wei tes ten ver brei-
te ten psy chi at ri schen Er kran kun gen und neh men häu fig 
ei nen chro ni schen Ver lauf. Wenn meh re re ab grenz bare 
de pres si ve Epi so den in der Bi o gra fie ei nes Men schen 
auf ge tre ten sind, spricht man von ei ner re zi di vie ren-
den, also ei ner wie der keh ren den de pres si ven Stö rung. Je 
nach Schwere grad der Symp tom atik un ter schei det man 
zwi schen ei ner leich ten, mit telg ra di gen oder schwe ren 
de pres si ven Epi so de. Die Di ag no se ei ner De pres si on soll te 
von ei nem Arzt oder Psy cho lo gi schen Psy cho the ra peu ten 
ge stellt wer den.

De pres si o nen kön nen durch ver schie de ne Fak to ren aus-
ge löst wer den. Ne ben ge ne ti schen und bi o lo gi schen Fak-
to ren und be las ten den Le bens er eig nis sen spie len bei ih rer 
Ent ste hung dys funk ti o na le, ver zerr te Denk mus ter und 
ne ga ti ve Grund an nah men – un an ge mes se ne, si tu a ti ons-
ü ber grei fen de Glau bens sät ze über die ei ge ne Per son, die 
Um welt und das Le ben im All ge mei nen – eine ent schei-
den de Rol le.

De pres si ons för dern de Ge dan ken tre ten au to ma-
tisch und re fex haft auf und blei ben häu fig un ter halb 
der be wuss ten Wahr neh mungs schwel le. De pres si ve 
Denk mus ter zeich nen sich un ter an de rem durch Ver-

Alsleben_Achtsamkeit_CC.indd   15 19.05.2014   15:39:33



Depressionen,  Achtsamkeit und MBBT16

all ge mei ne run gen, vor ei li ge Schluss fol ge run gen und 
Selbst ab wer tun gen aus, die auf den ers ten Blick plau si bel 
er schei nen. Sie zei gen sich in Form von ne ga ti ven, ab wer-
ten den Selbst ge sprä chen, Be wer tun gen und In ter pre ta ti-
o nen. Im Rah men ei ner De pres si on kommt es dann zu 
ei ner Über i den ti fi ka ti on mit die sen ne ga ti ven Ge dan ken. 
Bei spie le für au to ma ti sche, de pres si ons för dern de Ge dan-
ken sind Sät ze wie: »Das schaff e ich nie mals!« – »Ich kann 
es kei nem recht ma chen!« – »Ich habe kom plett ver sagt!«.

Die se au to ma ti sier ten Denk pro zes se wir ken sich ne ga-
tiv auf Ge füh le und Ver hal ten aus und be güns ti gen da mit 
die Ent ste hung ei ner De pres si on. Men schen, die wie der-
keh rend an ei ner De pres si on er kran ken, ge ra ten häu-
fig ohne be son de re äu ße re An läs se in ei nen de pres si ven 
Denk stil hi nein. Oft ge nü gen hier für mi ni ma le Aus lö ser 
wie ge rin ge Be las tun gen oder eine leich te Ver stim mung. 
So ge nann te ge dank li che Auf schauk lungs pro zes se füh ren 
dann dazu, dass grüb le ri sche Ge dan ken in sich wie der ho-
len den Ge dan ken schlei fen mün den, die mit der ver geb li-
chen Hoff nung ver bun den sind, durch das ste ti ge Grü beln 
Lö sun gen zu fin den. Mitt ler wei le aber hat man he raus ge-
fun den, dass sich Grü beln le dig lich für das Lö sen tech ni-
scher Prob le me eig net und nicht für das Ver ste hen und 
Be wäl ti gen von psy chi schen Prob le men.

Zu sätz lich dazu ha ben neuro bi o lo gi sche For schun gen 
er ge ben, dass bei Men schen mit de pres si ven Vor er fah-
run gen die neu rona len Bah nen, die in eine De pres si on 
hi nein füh ren kön nen, leich ter ak ti vier bar sind. Auf grund 
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Ein füh rung 17

die ser au to ma ti sier ten kog ni ti ven Pro zes se ha ben Men-
schen, die be reits mehr fach an ei ner De pres si on er krankt 
sind, ein deut lich hö he res Wie der er kran kungs ri si ko.

Auch der Ver such, ne ga ti ve Er fah run gen grund sätz lich 
zu ver mei den oder die Er in ne rung an sie zu ver drän gen, 
be güns tigt De pres si o nen. Au ßer dem för dert er un güns-
ti ge Ver hal tens wei sen, wie etwa ei nen Rück zug aus Ak ti vi-
tä ten. Sich von de pres si ven Ge dan ken und Er in ne run gen 
ab zu len ken bringt meist nur kurz zei ti ge Er leich te rung, 
trägt aber we nig zu de ren Be wäl ti gung bei.

Der Wis sen schaft ler Rick Han son ver weist da rauf, dass 
Men schen mit De pres si o nen häu fig ein ge ne ra li sier tes 
Er in ne rungs ver mö gen ha ben, das heißt, sie kön nen ein-
zel ne Er fah run gen schwer ge trennt von ei nan der er in nern. 
Au ßer dem sind wir Men schen ent wick lungs ge schicht lich 
so ge prägt, dass wir uns vor al lem auf das Ne ga ti ve kon-
zent rie ren. Die se men ta le Prä gung rührt von ei ner au to-
ma ti sier ten, rasch ab lau fen den Schutz funk ti on her, die 
un se re Vor fah ren in die Lage ver setz te, dro hen de Ge fah-
ren recht zei tig zu er ken nen, und so das ei ge ne Le ben 
schüt zen zu kön nen. Aus die sem bis heu te fort be ste hen-
den Re fex un se res Geis tes lässt sich auch er klä ren, wa rum 
wir ne ga ti ve Er fah run gen häu fig viel län ger im Ge dächt-
nis be hal ten als po si ti ve. Durch re gel mä ßi ges Üben im 
Rah men der Acht sam keits pra xis stär ken wir die Re gi o nen 
un se res Ge hirns, die dazu bei tra gen, po si ti ve Er fah run gen 
zu er in nern.
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Depressionen,  Achtsamkeit und MBBT18

Acht sam keit – was ist das?

»Man kann sich Acht sam keit als nicht ur tei len des Ge wahr-
sein von Mo ment zu Mo ment vor stel len, ein Ge wahr sein, 
das kul ti viert wird, in dem man auf eine be stimm te Wei se 
auf merk sam ist, das heißt im ge gen wär ti gen Au gen blick 
und so we nig re ak tiv, so we nig ur tei lend und so off en her zig 
wie mög lich.«* Die se oft zi tier te De fi ni ti on von Acht sam-
keit stammt von Jon Ka bat-Zinn, ei nem der be kann tes ten 
Acht sam keits leh rer un se rer Zeit. Ent ge gen ei ner ge läu-
fi gen Mei nung ist Acht sam keit kei ne Tech nik, son dern 
viel mehr eine in ne re Hal tung. Es geht da rum, die ei ge ne 
Auf merk sam keit be wusst auf das aus zu rich ten, was wir 
ge ra de er fah ren. Das hört sich zu nächst ein fach an, doch 
wer schon ein mal ver sucht hat, sich aus schließ lich auf das 
zu kon zent rie ren, was er ge nau in die sem Mo ment wahr-
nimmt, weiß, wie schwer das ist. Üb li cher wei se schwei fen 
wir mit un se rer Auf merk sam keit näm lich ganz schnell ab 
und ver lie ren uns in un se ren Ge dan ken, in dem wir die 
ge gen wär ti ge Er fah rung in ter pre tie ren oder be wer ten.

Hier zu eine klei ne Übung:
Le gen Sie das Buch zur Sei te und se hen Sie sich ei ne 
Mi nu te lang ganz be wusst in dem Raum um, in dem Sie 
sich ge ra de be fin den. Ach ten Sie da rauf, wel che Ge dan ken 
Ih nen durch den Kopf ge hen.

* Ka bat-Zinn, Jon: Zur Be sin nung kom men, Frei burg 2006. S. 221.
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Was ha ben Sie wahr neh men kön nen? Wa ren Sie mit Ih rer 
Auf merk sam keit nur bei dem, was Sie tat säch lich ge se-
hen ha ben? Oder ha ben Sie ge merkt, wie Sie dem Ge se-
he nen au to ma tisch auch eine Be wer tung wie gut/schlecht, 
an ge nehm/un an ge nehm, rich tig oder falsch hin zu ge fügt 
ha ben? Gut mög lich, dass Letz te res der Fall war.

Im All tag ist es gar nicht so ein fach, die Auf merk sam keit 
le dig lich auf das aus zu rich ten, was wir tat säch lich wahr-
neh men. Der be wuss te Blick auf das ei ge ne Wohn zim mer 
kann bei spiels wei se dazu füh ren, dass wir et was Un er le-
dig tes re gist rie ren und dann et was den ken wie: »Ich soll te 
mal wie der Fens ter put zen«, oder: »Da liegt noch ein Sta-
pel Un ter la gen auf dem Tisch, um die ich mich drin gend 
küm mern muss«. Oft füh ren sol che Ge dan ken zu ne ga ti-
ven Selbst be ur tei lun gen. Dies ist be son ders dann der Fall, 
wenn die Stim mung oh ne hin schon ne ga tiv ge trübt ist.

Häu fig hal ten wir un se re Be wer tun gen für Tat sa chen 
und las sen au ßer Acht, dass sie sich ver än dern kön nen. 
Was wir heu te als un an ge nehm er le ben, be wer ten wir 
zu ei nem an de ren Zeit punkt mög li cher wei se als neut ral 
oder so gar an ge nehm. Der Sta pel mit den un be ar bei te ten 
Un ter la gen, der uns ge ra de noch so ge stört hat, wird völ-
lig un wich tig, wenn plötz lich ein Was ser scha den un se re 
Woh nung un ter Was ser setzt.

In der Acht sam keits pra xis geht es üb ri gens nicht 
da rum, gar nicht mehr zu be wer ten, son dern da rum, 
Be wer tun gen be wusst wahr zu neh men und wie der von 
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ih nen ab zu las sen. Acht sam keit lehrt uns immer mehr 
Off en heit und Freund lich keit ge gen über un se ren Er fah-
run gen zu ent wi ckeln.

Sich in Acht sam keit zu üben heißt, sei ne Auf merk sam-
keit – man spricht hier häu fig auch vom Ge wahr sein – auf 
ein zel ne Kör per emp fin dun gen, Ge dan ken, Ge füh le und 
Sin nes ein drü cke (z. B. Ge räu sche) zu rich ten. Wir üben 
uns da rin, sie wahr zu neh men, an zu er ken nen und wie der 
los zu las sen. Die ser Vor gang wird häu fig mit Wol ken am 
Him mel ver gli chen, die auch ganz von al lei ne kom men 
und wie der ge hen, ohne dass wir et was dazu bei tra gen 
müs sen.

Wenn wir Acht sam keit üben, üben wir uns da rin, im mer 
wie der aufs Neue ge gen wär tig zu sein. Wir las sen von 
un se rem Be dürf nis ab, al les un ter Kont rol le zu ha ben 
oder nach un se ren Vor stel lun gen zu ge stal ten. Statt des-
sen üben wir uns da rin zu spü ren, wie sich die Din ge wirk-
lich ge stal ten. Wir fra gen uns: Was ge schieht jetzt ge ra de? 
Was neh me ich wahr? Was spü re ich? Was sind mei ne 
Ge dan ken, Ge füh le, Kör per emp fin dun gen und Sin nes-
ein drü cke ge nau in die sem Mo ment? In dem wir ler nen, 
in ne zu hal ten und un se re Be wer tun gen und Ver hal tens-
im pul se wahr zu neh men, neh men wir un se re Er fah rung 
so zu sa gen un ter die Lupe. So kann, bild lich ge spro chen, 
zwi schen ei nem Reiz und un se rer au to ma ti schen Re ak-
ti on da rauf eine Lü cke ent ste hen, die es uns er mög licht, 
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un se ren Blick win kel und da mit auch un se ren Hand lungs-
spiel raum zu er wei tern.

MBBT – was es ist und was es be wirkt

Ver mut lich ist es Ih nen auch schon ein mal so er gan gen, 
dass Sie un be merkt in eine ne ga ti ve Stim mung hi nein-
ge ra ten sind und plötz lich fest stell ten, dass Sie sich nie-
der ge schla gen oder de pres siv fühl ten, ohne dass Sie 
hät ten er klä ren können, wa rum. So ein un be merk ter 
Stim mungs um schwung hat meist ne ga ti ve Ge dan ken-
mus ter und Grü bel schlei fen zur Ur sa che, die wir nicht 
be wusst wahr ge nom men ha ben. Durch Acht sam keit, 
wie sie im vo ran ge gan ge nen Ab schnitt be schrie ben wur-
de und wie ein MBCT-Kurs sie lehrt, kön nen Sie ler nen, 
Ihre Wahr neh mung für sol che ne ga ti ven Denk struk tu ren 
zu schär fen. Sie wer den in die Lage ver setzt, die se früh-
zei tig zu er ken nen und sich dann be wusst von ih nen zu 
lö sen. Da durch wer den au to ma ti sier te kog ni ti ve Pro zes se 
ge stoppt, die an sons ten in eine ne ga ti ve Stim mung oder 
De pres si on ge führt hät ten.

MBCT ba siert auf der An nah me, dass nicht die Ver än-
de rung ein zel ner Denk in hal te zu ei ner Ver bes se rung der 
Stim mung führt, son dern eine Ver än de rung der in ne ren 
Hal tung zum ei ge nen Den ken im All ge mei nen. Da für ist 
es wich tig zu ver ste hen, dass Ge dan ken kei ne Tat sa chen 
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