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Achtsamkeitspraxis im Sozialpsychiatrischen Dienst

EIN AMBULANTES, DIAGNOSEUBERGREIFENDES GRUPPENANGEBOT FUHRT FUR DIE TEILNEHMER

ZU EINEM AHA-ERLEBNIS IM UMGANG MIT GEDANKEN UND GEFUHLEN.

> Inden Beratungsprozessen mit Klien-
ten des Sozialpsychiatrischen Dienstes fal-
len immer wiederkehrende Themen auf:
Gedanken, insbesondere haufiges Griibeln,
werden als Last erlebt. Viele, vor allem
mannliche Klienten haben keinen Zugang
zu ihren Gefiihlen bzw. konnen diese nicht
benennen. Oder Gefiihle werden als sehr
machtig und negativ erlebt. Ein drittes im-
mer wiederkehrendes Thema ist ein sehr
geringes Selbstwertgefiihl, verbunden mit
selbst abwertenden Gedanken.

Eine bewdhrte Achtsamkeitsiibung zum Ende des Kurses: Rosinen ansehen, tasten, riechen und schmecken

Kleine, liberschaubare Seminare

Der achtsamtkeitsorientierte Beratungsan-
satz bietet im Umgang mit diesen Themen
Erklarungs- und Handlungsansatze, die den
Klientinnen und Klienten einen besseren
Umgang mit sich und ihren Gedanken und
Gefiihlen eroffnen kdnnen. Da es bei den
Klienten des Sozialpsychiatrischen Dienstes
aber eine sehr gro3en Bandbreite psychi-
atrischer Diagnosen, der Konzentrationsfa-
higkeit und der intellektuellen Fahigkeiten
gibt, musste das in verschiedenen Blichern
vorliegende Material angepasst werden.
Deshalb entwickelte ich Seminare zu den
Themen »Achtsamer Umgang mit Gedan-
ken«, »Keine Angst vorm Fiihlen« und

»Selbstmitgeflihl«. Die Seminare sind als
geschlossene Gruppe fiir bis zu zehn Teil-
nehmer konzipiert, umfassten jeweils sechs
Termine a 75 Minuten und kénnen einzeln
besucht werden, da sie inhaltlich nicht
direkt aufeinander aufbauen.

Die Ausschreibung der Seminare erfolgte
Uber das Infobrett im Wartebereich der Be-
ratungsstelle und Uber persdnliche Emp-
fehlung der Beraterinnen und Berater.

Der Stundenablauf folgt einem regelma-
Rigen Schema. Nach der Begriifung haben

die Teilnehmenden ab der zweiten Stunde
die Moglichkeit ein Feedback zur Hausauf-
gabe zu geben, auBerdem gibt es eine kurze
Wiederholung der letzten Stunde.

Danach leite ich eine Achtsamkeitsiibung
meist in Form einer Atemmeditation an, die
den praktischen Bezug zum darauffolgen-
den Theorieteil herstellt. Der Theorieteil
wird im Dialog mit der Gruppe erarbeitet.
Ausgewahlte Stichpunkte werden auf einer
Flipchart notiert, anhand derer die Inhalte
erzahlend und unter Einbeziehung entspre-
chender Erfahrungen der Teilnehmenden
vermittelt werden. Die Teilnehmenden er-
halten die Stichworte der Flipchart als Ar-
beitsblatt am Ende mit der Hausaufgabe
ausgehandigt, das Blatt mit fir sie wichtigen
Erkenntnissen zu erganzen und eine einfa-
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che Ubung aus der Achtsamkeitspraxis
taglich durchzufiihren.

Beispielhaft soll das Seminar »Achtsamer
Umgang mit unseren Gedanken« genauer
vorgestellt werden.

Fur das Seminar meldeten sich vier Man-
ner und drei Frauen im Alter zwischen 37
und 59 Jahre an. Die Teilnehmenden kamen
aus sehr unterschiedlichen Lebenssituatio-
nen: Die Bandbreite reichte vom Familien-
vater, der auf dem regularen Arbeitsmarkt
arbeitsuchend war, bis zur alleinstehenden
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Frau, die bei der Mutter lebt und wegen ih-
rer psychischer Erkrankung voll erwerbsge-
mindert ist. Auch die Schwere der Erkran-
kung und die psychiatrischen Diagnosen
(Depressionen, Schizophrenie, Belastungs-
stérungen) waren sehr vielfaltig.

Kursverlauf

Der Einstieg ins erste Treffen erfolgt mit
einer kurzen Atembetrachtung unter
Wahrnehmung der Gedanken. In der Feed-
backrunde berichteten die meisten Teilneh-
menden von einer entspannenden Erfah-
rung, was insofern schon war, da alle den
Wunsch nach Entspannung als Motiv fiir
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ihre Teilnahme an dem Kurs nannten. Sie
flihlten sich zu sehr von ihren Gedanken
belastet und wollten das andern.

Im Theorieteil wurde herausgearbeitet,
dass Denken eine Funktion unseres Gehirns
ist. Nicht das Denken bereitet Probleme,
sondern die automatisierten, oft negativen
Denkprozesse, bei denen wir mit unseren
Gedanken verschmelzen. Als Abschluss-
Ubung, die auch tagliche Hausaufgabe war,
betrachteten wir unsere Atmung und zahl-
ten die Atemziige.

In der Feedbackrunde uber die Hausauf-
gabe berichteten einige Teilnehmende beim
zweiten Treffen, dass sie die Atembetrach-
tung einige Male gemacht hatten, andere
konnten sich nicht motivieren.

Der Theorieteil behandelte die Frage, wie
wir »normalerweise« mit unerwiinschten
Gedanken umgehen, und begann mit einer
Gesprachsrunde Uber eigene Erfahrungen
und Strategien, wie Gedanken zu unterdri-
cken und uns abzulenken. Dabei wurde das
Konzept des inneren Beobachters einge-
flihrt, der annehmend, absichtslos und of-
fen ist.

Einige Teilnehmer kannten einen inneren
Beobachter, der sich aber als innerer Kriti-
ker entpuppte. Den »richtigen« inneren
Beobachter mit einer nicht wertenden Hal-
tung galt es nun, zu etablieren. Dies wurde
mit der Wahrnehmung von Atmung, Ge-
danken, Korperempfindungen und Gerau-
sche geiibt und diese Ubung wurde als
Hausaufgabe mitgegeben.

Beim nachsten, dem dritten, Treffen, be-
richteten einige Teilnehmende, dass es ih-
nen schwer gefallen sei, sich selbst anleiten
zu missen. Deshalb erhielt jeder Teilnehmer
am Ende eine CD mit der Anweisung zur
Atembetrachtung. Insgesamt wurde die
Vorstellung, dass Gedanken sein dirfen und
eben nur Gedanken sind und keine Tatsa-
chen, im Alltag als sehr entlastend erlebt.

Der inhaltliche Schwerpunkt lag bei die-
sem Treffen beim Griibeln. Ziel des Treffens
war, typische Griibelschlaufen zu erkennen
und besser damit umzugehen. Es wurden
Defusionstechniken eingefiihrt, also Ubun-
gen, die eine innere Distanz zu den Gedan-
ken herstellen, was bei den Teilnehmern
einen Aha-Effekt ausloste. Einige fassten
den Vorsatz, das aufzuschreiben und sicht-
bar aufzuhangen.

In der Abschlussilibung sollten die Teil-
nehmenden sich vorstellen, ihre Gedanken
auf Blatter zu schreiben und diese in einem
Fluss vorbeiziehen zu lassen. Diese Ubung
wurde durch die Hausaufgabe, seine zehn
haufigsten Griibelgedanken aufzuschreiben,

unterfuttert. AuBerdem sollte die Atembe-
trachtung mit der CD gelibt werden.

Die Mehrheit empfand die CD als hilfreich
und hatte die Ubung dreimal bis téglich in
der zurlickliegenden Woche gemacht, wie
sie beim vierten Treffen berichteten. Alle
hatten ihre Gedankenliste mitgebracht und
stellten ihre drei ersten Griibelgedanken
vor. Im Theorieteil ging es dann darum zu
verstehen, warum das Gehirn schlimme Ge-
danken produziert. Das Konzept der Meta-
kognition wurde erklart. AuRerdem wurden
weitere Defusionstechniken eingefiihrt, mit
der Hausaufgabe, eine Technik zu Hause
auszuprobieren.

Beim flinften Treffen hatten die meisten
Teilnehmer eine Defusionstechnik auspro-
biert. Alle hatten dabei die Erfahrung ge-
macht, dass sich die Haltung zu den Gedan-
ken dabei andert und diese an Macht ver-
lieren.

Im Theorieteil standen die Kognitive Fusion
und ihr Gegensatz die Gedankendefusion
im Mittelpunkt. Zu der Frage »mit welchen
Gedanken sind wir verschmolzen?« entwi-
ckelte sich ein angeregter Austausch der
Teilnehmer Uber eigene biografische Erfah-
rungen, die zu abwertenden Denkmuster
geflihrt hatten.

Lernziel dieses Treffens war ein anderer
Umgang mit Gedanken:

» Gedanken sind Gedanken und keine Tat-
sachen

» Gedanken betrachten, statt ihre Sicht-
weise einzunehmen

» Gedanken wahrnehmen, statt sich in ih-
nen zu verstricken

» Gedanken kommen und gehen lassen,
statt sie festzuhalten

Als Ubung sollten die Teilnehmenden fiir
sie typische, belastende Gedanken aus-
wahlen und mit dem Gedanken verschmel-
zen. In einem zweiten Schritt wurde be-
wusst die Beobachtung vorangestellt: Statt
»lch habe den Gedanken, dass ...«, ging es
darum zu sagen: »lch nehme wahr, dass ich
den Gedanken habe, ...«

Als abschlieBende Ubung sollten die Teil-
nehmenden Rosinen und Walnusse acht-
sam ansehen, tasten, riechen und schme-
cken. Die Ubung wurde von allen Teilneh-
mern als sehr angenehm erlebt. Im Aus-
wertungsgesprach stellten wir fest, dass
die Achtsamkeit der Sinne auf alle Alltags-
handlungen angewendet werden kann und
dies eine gute Moglichkeit ist, die Gedan-
kenaktivitat zu reduzieren.

Im letzten Treffen wurden keine neuen
Inhalte vermittelt. Die Zeit stand fiir Wie-
derholung, Vertiefung und Fragen zur
Verfligung.

Die Feedbackrunde zu den Erfahrungen
mit den Defusionstechniken I0ste teilweise
groRe Heiterkeit aus, wenn von »Gedanken
singen« und »Gedanken mit Ubersetzungs-
programm bearbeiten« berichtet wurde.
Uberraschend wurde der positive Effekt
dieser Ubungen erlebt.

Insgesamt hatten alle durch das Seminar
eine Veranderung im Umgang mit den Ge-
danken erfahren. Alle konnten gelassener
mit ihren Gedanken umgehen. Einigen fiel
es schwer, die Achtsamkeitstibungen fir
sich zu Hause zu praktizieren und es wurde
tiber das Fir und Wider eines ausfihrliche-
ren Skripts diskutiert. Die meisten Teilneh-
mer wiinschten sich weitere Gruppenange-
bote zur Achtsamkeit.

Nachhaltigkeit

Die zehn Platze der beiden weiteren Semi-
nare, die nach jeweils ca. zwei Monaten
stattfanden, waren bald nach der Aus-
schreibung belegt. Fast alle Teilnehmenden
aus dem ersten Seminar waren dabei.

Bei den Teilnehmenden herrschte eine
grolRe Neugierde auf das, was kommt. Dies
zeigte sich auch daran, dass die Teilneh-
menden sehr bemUiht waren, alle Termine
wahrzunehmen und sich Uberplinktlich ein-
fanden. Alle berichten von einer Verande-
rung der inneren Haltung. Die grofl3e Band-
breite bei den Teilnehmenden war nie ein
Problem. Eine Teilnehmerin nahm nie am
Gruppengesprach teil, vermittelte aber ei-
nen zufriedenen Eindruck.

Bedauerlich ist, dass auBerhalb der Semi-
nare die Ubungspraxis deutlich nachlieR.
Hier soll eine neu eingefiihrte Ubungsgrup-
pe Abhilfe schaffen.

Sehr forderlich wirkten sich die Seminare
auf die Einzelberatungen aus. Hier kam bei
einzelnen Teilnehmenden mehr in Bewe-
gung, als im jahrelangen Beratungskon-
takt. Die Moglichkeit, in den Gesprachen
auf die Seminarinhalte Bezug nehmen zu
kdnnen, flihrte zu ganz neuen Ansatzen
und Optionen.

Ein Klient, bei dem jahrelang standig eine
schmerzhafte Lebenserfahrung in den Be-
ratungen angesprochen werden musste,
auBerte kurzlich nach einem Gesprdch er-
staunt: »Heute haben wir Gberhaupt nicht
Uber das Thema gesprochen.« <

Dieser Artikel beruht auf der Abschlussarbeit von
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Achtsamkeitsorientierte Beratung
(www.achtsamkeit-beratung.de).
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