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Vorwort

Historisch gesehen finden sich Menschen in Mitteleuropa in einer ungewöhn-
lich stabilen und friedlichen Situation: Not, Hunger und Krieg, die in ande-
ren Teilen der Welt bis heute tragischerweise häufig vorkommen und die 
auch in Mitteleuropa frühere Generationen sehr beeinträchtigt haben, gehö-
ren in der heutigen Zeit nur für eine Minderheit von Menschen zu ihrem All-
tag. Auch wenn Benachteiligung und Diskriminierung für viele Menschen 
auch heute noch von Bedeutung sind, sind die materiellen Bedürfnisse der 
meisten Menschen gedeckt. Vor diesem Hintergrund mag es erstaunlich er-
scheinen, dass psychische Belastungen für viele Menschen eine sehr große 
Rolle spielen. Psychische Beschwerden beziehen sich häufig auf Gefühle der 
Überlastung und des Gestresstseins. Sie finden sich in unterschiedlichen 
Schweregraden – vom Zustand des phasenweisen Gestresstseins oder der 
Tendenz zum Grübeln bis hin zu psychischen Störungen wie Ängsten und 
Depressionen.

Wie kann es in einer Zeit relativer Sicherheit und Stabilität dazu kommen, 
dass viele Menschen zum Teil erheblich unter diesen genannten Belastungen 
leiden? Es ist sehr unwahrscheinlich, dass einzelne Faktoren dieses Leiden 
vollständig erklären können – bekannt ist beispielsweise, dass Menschen in 
prekären Verhältnissen (z. B. Arbeitslosigkeit, alleinerziehende Eltern) beson-
ders häufig betroffen sind. Neben diesen – ausschließlich politisch zu beein-
flussenden – sozialen Faktoren scheinen jedoch auch psychologische Fakto-
ren eine erhebliche Rolle zu spielen: Die neuere Forschung hat beispielsweise 
überzeugende Hinweise dazu geliefert, dass häufig gerade die Mittel und 
Wege, mit denen aus Sicht der Betroffenen ein bestimmtes psychisches Pro-
blem, wie z. B. Depression oder Ängstlichkeit, überwunden werden soll, die-
ses aufrechterhalten.
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Hinweis: Versuche, sich aus Problemen „herauszugrübeln“, 
verschlimmern diese häufig

Wenn ich etwa versuche, den Dingen, die mich belasten, „auf den Grund zu 
gehen“ kann dies einerseits zu hilfreichen Einsichten führen, die eine erfolg-
reiche Veränderung bewirken können. Der Versuch, Dingen auf den Grund zu 
gehen, kann aber auch fruchtlose Grübelspiralen in Gang setzen, die zu einer 
Aufrechterhaltung von Depressionen oder Ängsten beitragen können und 
dazu, dass aus belastenden Gefühlen, die phasenweise auftreten, dauerhafte 
psychische Störungen werden.

So vielschichtig die Ursachen für ein verstärktes Erleben von Stress, Ängsten, 
depressiven Verstimmungen und häufigem Grübeln sein mögen so komplex 
sind sicherlich die Möglichkeiten, diese günstig zu beeinflussen. Neben einer 
sozialen Unterstützung betroffener Menschen in schwierigen Lebenssituati-
onen wurde eine Reihe psychologischer Methoden entwickelt, die Menschen 
helfen können mit Belastungen umzugehen. Im Zentrum dieses Ratgebers 
steht eine dieser Methoden, die in jüngerer Zeit sehr erfolgreich dazu einge-
setzt wurde, Menschen bei der Bewältigung der genannten Probleme zu un-
terstützen und für die eine Vielzahl wissenschaftlicher Wirkungsnachweise 
vorliegt. Wir wollen Ihnen in diesem Buch das Prinzip der Achtsamkeit vor-
stellen und nahebringen, in der Hoffnung, dass Sie es bei der Bewältigung 
Ihrer psychischen Belastungen nutzen können.

An wen wendet sich dieser Ratgeber?

Dieser Ratgeber wendet sich an alle Menschen, die schon mehrfach an de-
pressiven Schüben gelitten haben und akut nicht depressiv sind. Aber auch 
an Menschen, die unter chronischen Ängsten leiden oder an einer immer wie-
derkehrenden, chronischen Unzufriedenheit verbunden mit dem Gefühl, nur 
noch zu funktionieren, aber nicht wirklich lebendig zu sein.

Wir möchten Ihnen hier einen Weg aufzeigen, mit dessen Hilfe sie aktiv etwas 
tun können, um mit schwierigen Gefühlszuständen anders umzugehen sowie 
den Teufelskreis der Hilflosigkeit angesichts automatisierter, depressiver 
Rückfälle oder Angstzustände zu durchbrechen. Wir möchten an dieser Stelle 
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auch bereits darauf hinweisen, dass es häufig sehr hilfreich ist, sich für den 
Weg der Achtsamkeit Unterstützung zu suchen. Hinweise zu Unterstützungs-
möglichkeiten werden wir Ihnen im weiteren Verlauf des Buches geben.

Hinweis: Achtsamkeit kann dabei helfen, Vermeidungstendenzen 
und die Tendenz zu grübeln, die häufig zu psychischen  
Schwierigkeiten führen, zu verändern

Viele Menschen neigen dazu
1.	 über emotionale Probleme zu grübeln und sich zu viele Sorgen bezüglich 

der Vergangenheit oder Zukunft zu machen.
2.	 Gepaart ist dies häufig mit der Tendenz, unangenehme Erfahrungen, Erin-

nerungen oder Gedanken und Gefühle zu vermeiden oder zu verleugnen.

Die Einübung von Achtsamkeit kann dabei helfen, sich dieser beiden grund-
legenden psychischen Tendenzen, die bei vielen Menschen immer wieder un-
gewollt zu einer Depression oder anderen emotionalen Problemen führen, be-
wusst zu werden. Zudem kann durch Achtsamkeit schrittweise geübt werden, 
alternative Wege des Umgangs mit diesen Tendenzen zu erlernen.

Sie müssen jedoch nicht ernsthaft erkrankt sein, um das Üben von Achtsam-
keit hilfreich zu finden. Sie können auch von den Anregungen in diesem Rat-
geber und von den vorgestellten Übungen profitieren, wenn Sie unter stress-
bedingten Unruhezuständen leiden oder einfach das Gefühl haben, dass Sie 
mehr Zugang zu einer tieferen Lebendigkeit und Unmittelbarkeit in Ihrem 
Leben finden möchten oder wenn Sie erfahren wollen, was Achtsamkeit ei-
gentlich ist und wie sie helfen kann, das Leben zu bereichern.

Was ist, wenn ich akut in einer Depression stecke? Kann ich dann trotzdem Acht-
samkeit üben? Es gibt mittlerweile Hinweise darauf, dass das Üben von Acht-
samkeit auch für Menschen hilfreich sein kann, die gerade akut depressiv 
sind. Aber, wenn es Ihnen im Moment wirklich sehr schlecht geht und wenn 
Ihnen die nötige Konzentration, die Sie für die Übungen aufbringen müssen, 
gerade nicht zur Verfügung steht, dann seien Sie gut zu sich selbst. Setzen Sie 
sich nicht unter Druck. Es mag vielleicht jetzt nicht die richtige Zeit sein, mit 
dem Erlernen einer neuen Methode zu beginnen. Es kann in einer solchen 
Situation eher ein Akt der Selbstfürsorge sein, zu warten, bis es Ihnen wie-
der ein wenig besser geht und Sie sich stabiler fühlen. Vergegenwärtigen Sie 
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sich immer wieder, dass der Zustand, in dem Sie sich jetzt befinden, Teil Ihrer 
Erkrankung ist und sich (früher oder später) auch wieder verändern wird. 
Wenn Sie sich doch entscheiden, in einer solchen Phase mit dem Üben zu 
beginnen, dann tun Sie es ganz behutsam und jeweils nur für einige Minuten, 
so lange Sie es gut vermögen. Erwarten Sie nicht zu viel von sich, gehen Sie 
so freundlich wie möglich mit sich um und bleiben Sie doch dran, so gut es 
geht.

Aufbau des Ratgebers

In diesem Ratgeber finden Sie zuerst einige Informationen zu Stress, Depres-
sion und Angststörungen. Unsere Hinweise dazu, was diese Zustände cha-
rakterisiert, sollen Ihnen eine Möglichkeit geben, zu schauen, ob Sie vielleicht 
unter einer solchen Störung leiden. Darüber hinaus werden wir Ihnen einige 
Informationen zur Entstehung solcher Störungen geben.

Den Schwerpunkt dieses Bandes stellt dann das Thema Achtsamkeit dar. Wir 
werden Erläuterungen zu den Hintergründen von Achtsamkeit und ihren Wur-
zeln geben, und Ihnen Hinweise geben, wie man selbst Achtsamkeit üben 
kann und was es bewirkt, wenn man achtsamer ist.

Konkret werden wir uns auch der Frage zuwenden, wie Achtsamkeit helfen 
kann, mit schlechten Stimmungen, häufigem Grübeln, Ängsten und Depres-
sionen anders umzugehen und wie Sie einen Rückfall in depressives Erleben 
vermeiden oder abschwächen können.

Wenn Sie Achtsamkeit üben, können Sie eine neue Sichtweise auf sich und 
Ihr Leben gewinnen. Sie können wieder Zugang zu positiven Kräften in Ihrem 
Leben finden, zu mehr Lebendigkeit, Lebensfreude und Kraft sowie Erkennt-
nissen über die Hintergründe und aufrechterhaltenden Mechanismen Ihrer 
Schwierigkeiten. Dieser Weg ist aber nicht immer einfach und es gibt auch 
Zeiten, in denen Sie vielleicht das Gefühl haben, dass sich nichts wirklich Ent-
scheidendes für Sie ändert oder dass Sie „nicht weiter kommen“. Manchmal 
kann man auf diesem Weg sogar vorübergehend das Gefühl haben, es gehe 
einem schlechter als zuvor. Das hat häufig damit zu tun, dass durch das Üben 
von Achtsamkeit das Bewusstsein für alle Facetten des Lebens und der indi-
viduellen Erfahrung wächst, somit also nicht nur für das Gute, sondern auch 
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für das Schwierige. All dies sind Erfahrungen, die Menschen machen, die 
Achtsamkeit üben. Wie man mit solchen Erfahrungen freundlich und milde 
umgehen kann, anstatt sich selbst zu verurteilen, auch dazu finden Sie Hin-
weise in diesem Ratgeber.

Eine Anmerkung möchten wir an dieser Stelle allerdings noch machen: Wenn 
wir ein Buch über Achtsamkeit schreiben und den Beitrag von Achtsamkeit 
zur Reduzierung von Stress und psychischem Leiden erörtern möchten, ste-
hen wir vor einem Dilemma. Das Medium eines Buches sind die Worte, die 
Erfahrung von Achtsamkeit aber kann man nicht allein mit Worten vermit-
teln. Wenn wir Ihnen den Geschmack einer wunderbar süß schmeckenden 
Frucht in allen Einzelheiten beschreiben, dann wissen Sie immer noch nicht, 
wie diese Frucht tatsächlich schmeckt. Und Sie wissen auch noch nicht, wie 
es auf Sie ganz persönlich wirkt, wenn Sie diese Frucht essen. Insofern ist das 
vorliegende Buch dazu gedacht, Ihnen einen Überblick zu geben und eine 
Idee davon zu vermitteln, was gemeint ist, wenn wir von Achtsamkeit spre-
chen, wie man sie üben und unterstützend im Alltag einsetzen kann. Wenn 
Sie sich von den hier dargebotenen Ideen angesprochen fühlen, laden wir Sie 
ein, mit der Haltung und Übung von Achtsamkeit zu experimentieren. Wir 
laden Sie ein, Ihre eigenen Erfahrungen zu machen und herauszufinden, was 
Ihnen gut tut und hilft und wo Ihre persönlichen Grenzen liegen. Dazu wer-
den wir Ihnen in diesem Buch auch Anregungen geben. Sie selbst sind der 
Experte bzw. die Expertin für Ihr Leben und Ihre Erfahrungen und Sie wis-
sen am besten, was Ihnen gut tut oder Sie können es herausfinden. Achtsam-
keit kann Ihnen helfen, diese Fähigkeit auszubauen und zu stabilisieren. Wenn 
Sie nach einiger Zeit spüren, dass Achtsamkeit Ihnen Erleichterung und einen 
besseren Umgang mit Schwierigem ermöglicht und Sie das Gefühl haben, 
dass das Üben von Achtsamkeit für Sie hilfreich ist, dann sollten Sie möglichst 
eine regelmäßige Übungspraxis in Ihren Alltag einbauen. Wie das geht und 
warum dies hilfreich ist, darauf gehen wir im Verlaufe dieses Ratgebers ein.

Wenn Sie alleine nicht klarkommen und professionelle Hilfe benötigen, kann 
das Lesen dieses Ratgebers auf keinen Fall ein Ersatz für eine notwendige 
medizinische oder psychotherapeutische Behandlung sein. Scheuen Sie sich 
in diesem Fall nicht, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Witten, Essen und Esslingen, im März 2017� J. Michalak, P. Meibert 
� und T. Heidenreich
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1	 Wie äußern sich Depressionen und Ängste, 
wie entstehen sie und wodurch werden sie 
aufrechterhalten?

Phasen des Stresses und der Niedergeschlagenheit, Ängste und das Auftre-
ten von körperlichen Beschwerden gehören zum Leben dazu. Die meisten 
von uns kennen solche mehr oder weniger langandauernden leidvollen Zu-
stände. Sie gehören zur Conditio humana, also zu unserem Schicksal als Men-
schen. In schwierigen Phasen unseres Lebens, also wenn es berufliche oder 
finanzielle Probleme gibt, wenn Konflikte in Beziehungen auftreten oder 
wenn wir oder jemand in unserer Umgebung erkranken, können diese Zu-
stände auch länger andauernd sein und uns über eine gewisse Zeit hinweg 
begleiten. Manche uns ungünstig erscheinende Veränderungen, seien sie kör-
perlicher Natur oder bezüglich unserer Lebenssituation, sind möglicherweise 
auch nicht mehr rückgängig zu machen und beeinflussen unsere Leben per-
manent.

Die Frage ist nun, wie wir im Angesicht solcher häufig unvermeidlich mit dem 
Leben verbundenen Schwierigkeiten, nicht durch unseren Umgang mit die-
sen Schwierigkeiten, das Leid noch weiter vertiefen. Und wie können wir es 
schaffen, mit dem, was trotz aller Schwierigkeiten noch intakt und positiv in 
unserem Leben ist, in Kontakt zu bleiben oder diesen wieder zu bekommen?

Die Psychologie hat zu diesen Fragen in den letzten Jahrzehnten intensiv ge-
forscht. Ein wichtiger Faktor zur guten Bewältigung von Herausforderungen 
ist sicherlich die Unterstützung durch das soziale Umfeld. Dabei ist es wich-
tig, ob eine Person selbst die Menge und Qualität der Unterstützung durch 
Freunde, Verwandte oder auch professionale Hilfeleister als ausreichend 
empfindet. In Phasen von Belastungen (aber natürlich nicht nur in diesen) ist 
es also von Bedeutung, auf ein soziales Netz zurückgreifen zu können bzw. 
sich ein solches Netz (geduldig) aufzubauen, das einen emotional und auch 
praktisch unterstützen kann.

Die Forschung hat aber auch gezeigt, dass in Phasen der Belastung nicht nur 
das soziale Netz, auf welches man zurückgreifen kann, eine wichtige Rolle 
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spielt, sondern auch der innere Umgang mit Schwierigkeiten einen entschei-
denden Einfluss hat. Ein Faktor, der in den letzten Jahren sehr eingehend un-
tersucht wurde, ist die Tendenz vieler Menschen, mit Schwierigkeiten in einer 
grüblerischen Art und Weise umzugehen.

Hinweis: Grübeln gilt als wichtiges Kennzeichen von Depressionen

Unter Grübeln wird die Tendenz verstanden in selbstfokussierter Weise über 
Ursachen und Konsequenzen der eigenen Stimmung nachzudenken. Selbst-
verständlich kann es sinnvoll sein, sich über seine Probleme, auch über seine 
Stimmung, Gedanken zu machen und Lösungen für Probleme zu suchen. Mit 
Grübeln ist dagegen aber ein unproduktiver Vergleich der aktuellen Stimmung 
oder des aktuellen Zustands mit einem wünschenswerten Zustand gemeint.

Beim Grübeln stelle ich mir beispielweise immer wieder die Frage, warum 
andere besser mit Schwierigkeiten umgehen können oder gar nicht so häufig 
in Schwierigkeiten geraten wie ich selber. Oder ich stelle mir die Frage, wel-
che Auswirkungen meine Niedergeschlagenheit, meine Ängste oder mein 
körperlicher Zustand auf meinen Beruf oder mein Familienleben haben könn-
ten, oder ich denke permanent daran, wie schlimm es doch ist, dass ich nicht 
mehr so fit, fröhlich, gelassen oder kreativ bin wie vor 5 Jahren. Selbstver-
ständlich kennen die meisten von uns solche Phasen des Grübelns. Aber bei 
Menschen, die stark zum Grübeln neigen und nur schwer aus diesem Wie-
derkäuen von Gedanken aussteigen können, ist die Anpassung an äußere und 
innere Schwierigkeiten häufig besonders erschwert.

So hat die Forschung beispielsweise gezeigt, dass Grübeln die depressive 
Stimmung verlängert, die Konzentration und Aufmerksamkeit stört, zum Ge-
fühl von Entfremdung in der sozialen Umgebung führen kann, aktives Prob-
lemlösen erschwert, zu übersteigerter Einschätzung der Problemschwere bei-
trägt und die Wahrscheinlichkeit, mit der klinische Depressionen auftreten, 
voraussagt.

Wenn Grübeln solche negativen Auswirkungen hat, stellt sich natürlich die 
Frage, warum Menschen überhaupt Grübeln. Eine besondere Bedeutung 
scheinen hier sogenannte „Meta-Kognitionen“ bzw. „Meta-Gedanken“ zu 
haben.
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Hinweis: Meta-Gedanken

Meta-Gedanken: sind Gedanken, die sich Menschen zu ihren Gedanken ma-
chen, also Gedanken über Gedanken. Speziell sind hier Gedanken gemeint, 
die die Einstellung gegenüber dem Grübeln repräsentieren.

Solche Meta-Gedanken in Bezug auf das Grübeln müssen nicht immer be-
wusst sein, sondern können so automatisch ablaufen, dass Menschen sie für 
selbstverständlich halten. Typische Meta-Gedanken von Menschen, die zum 
Grübeln neigen, sind: „Das Grübeln wird mir helfen, meine Probleme besser 
zu verstehen“; „Durch intensives Nachdenken verstehe ich mich besser“ oder 
„Wenn ich viel über meine Probleme nachdenke, kann ich besser einen Aus-
weg aus diesen finden“. Dies sind „positive“ Meta-Gedanken. Positiv meint 
hier, dass sie die Tendenz erhöhen, mit dem Grübeln zu beginnen und lange 
dabei zu verweilen, weil sie das Grübeln als potenziell nützlich erscheinen 
lassen.

Ist es einmal zur Aktivierung des grüblerischen Gedankenkarussells gekom-
men, verändert sich allerdings häufig die Bewertung des Grübelns: Je länger 
es anhält oder je häufiger es sich wiederholt, desto stärker treten negative 
Meta-Gedanken in den Vordergrund. Negativ meint hier, dass diese Gedan-
ken die potenziell schädlichen Auswirkungen des Grübelns betonen. Beispiele 
für solche negativen Metagedanken sind: „Ich kann mich vor lauter Grübel-
gedanken gar nicht mehr konzentrieren“; „Ich kann das Grübeln nicht stop-
pen“ oder „Wenn ich weiter so viel grüble, werde ich als psychisches Wrack 
enden“. Diese Meta-Gedanken führen dazu, dass Menschen sich Sorgen über 
das Grübeln machen und sich Gefühle von Hilflosigkeit intensivieren. Auch 
verhindern diese Meta-Gedanken, dass man versucht, das Grübeln zu unter-
brechen. Darüber hinaus wird die Aufmerksamkeit durch das Grübeln auf ne-
gative Aspekte der Situation oder des eigenen Zustands gelenkt, was wiede-
rum die negative Stimmung verstärkt.

Ein ganz ähnliches Phänomen, das sich Sorgen machen, findet sich häufig 
auch bei Stress oder bei Ängsten. Im Gegensatz zum Grübeln, das häufig 
eher vergangenheitsorientiert ist, kreisen die gedanklichen Schleifen beim 
Sorgen häufig um zukünftige Ereignisse. Beispiele dafür sind: „Wie soll ich 
die Prüfung bloß bewältigen?“; „Was ist, wenn dieses unangenehme Gefühl 


