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HINWEIS

Wir möchten Sie darauf hinweisen, dass keine der 
Informationen in diesem Buch als Ersatz für eine 
persönliche Diagnose oder eine praktische Be-
handlung zu verstehen ist. Depressionen oder 
starke Ängste stellen bei entsprechender Ausprä-
gung behandlungsbedürftige Krankheiten bzw. 
Störungen dar. Deshalb möchten wir Ihnen raten, 
sich mit Ihrem Haus- oder Facharzt bzw. Psycho-
therapeuten in Verbindung zu setzen, um mögli-
che Behandlungsoptionen zu besprechen.
Es ist uns wichtig, dass Sie wissen, dass das Le-
sen dieses Buches keine Psychotherapie oder die 
Einnahme von Medikamenten ersetzt. Auch ist es 

in keinem Fall ratsam, aufgrund einer Aussage, 
die Sie in diesem Buch gelesen haben, professio-
nelle Ratschläge zu missachten, deren Einholung 
zu verzögern oder eine Behandlung oder die Ein-
nahme eines Medikaments abzubrechen, ohne 
zuerst Ihren Arzt oder Therapeuten zu befragen. 
Wenn Sie in ärztlicher oder  therapeutischer Be-
handlung sind, würden wir empfehlen, dass Sie 
Ihr Interesse an der Achtsamkeitspraxis oder 
MBCT dort ansprechen.
Eine Haftung vonseiten der Autorin oder des Ver-
lags ist ausgeschlossen.

Das Gedicht auf Seite 131 wurde mit freundlicher Ge-
nehmigung abgedruckt aus Copyright  © 1998 by 
Wendell Berry from A Timbered Choir. Reprinted by 
permission of Counterpoint.
Das Gedicht auf Seite 150 wurde mit freundlicher Ge-
nehmigung abgedruckt aus Copyright © 1980 by 
Galway Kinnell from Moral Acts, Moral Worlds. 
Reprinted by permission of Mariner Books.

Verlagsgruppe Random House FSC® N001967
Das für dieses Buch verwendete FSC®-zerti fi zierte 
Papier Condat matt Périgord liefert Condat, 
Le Lardin Saint-Lazare, Frankreich.

Copyright © 2014 Kösel-Verlag, München,
in der Verlagsgruppe Random House GmbH
Umschlag: Fuchs Design
Umschlagmotiv: plainpicture/Anja Bäcker
Druck und Bindung: Kösel, Krugzell
Printed in Germany
ISBN 978-3-466-30999-3

Weitere Informationen zu diesem Buch und 
unserem gesamten lieferbaren Programm 
fi nden Sie unter www.koesel.de
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It is not a miracle to walk on water.
It is a miracle to walk on this earth.

Es ist nicht so sehr ein Wunder, über Wasser zu gehen.
Es ist ein Wunder, auf dieser Erde zu gehen.

THICH NHAT HANH
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 Vorwort 9

Zustände der Niedergeschlagenheit, des 
Zweifels, von Grübeln und Ängsten ken-
nen die meisten von uns. Sie gehören 
zur  Conditio humana, also zu unserem 
Schicksal als Menschen. In schwierigen 
Phasen unseres Lebens können diese 
Zustände auch länger andauern und uns 
über eine gewisse Zeit häufi ge Begleiter 
sein. Bei manchen von uns gewinnen 
diese Zustände aber eine solche Macht, 
dass daraus ein Gefühl des Abgeschnit-
tenseins von unserer Umgebung, unse-
ren Mitmenschen und sogar von unse-
rem Inneren entsteht. Dann ist aus dem 
Grübeln das Grübelkarussell geworden, 
aus dem ein Ausstieg nur schwer mög-
lich ist. Die negativen Gedanken kreisen 
um die Fehler und Schwächen der eige-
nen Person, um das, was im Leben nicht 
gut läuft  oder gelaufen ist, und um eine 
Zukunft , die hoff nungslos, düster oder 
bedrohlich erscheint. Der gegenwärtige 
Moment, der einzige, der wirklich real 
ist (denn die Vergangenheit ist nicht 
mehr und die Zukunft  ist noch nicht), 
verschwimmt gleichsam im Grübeln 
und in den Sorgen. Ein wirklich lebendi-
ger Kontakt zu dem, was gerade im Hier 
und Jetzt da ist, fi ndet nicht mehr statt. 
Sind wir in das Grübelkarussell einge-
stiegen, leben wir gleichsam in unseren 

Gedanken statt in der lebendigen Wirk-
lichkeit des gegenwärtigen Augenblicks.

In dem vorliegenden Buch stellt Petra 
Meibert mit der Achtsamkeitsbasierten 
Kognitiven Th erapie einen Weg vor, der 
genau an dieser Stelle ansetzt. Sie möchte 

Menschen mit einer Depressionserfah-

rung oder ähnlichen Schwierigkeiten da-

bei unterstützen, aus ihrem mentalen Ge-

fängnis auszusteigen und wieder mit der 

lebendigen Wirklichkeit jedes Augen-

blicks in Kontakt zu treten. Dieser Ansatz 
basiert auf geduldiger Übung in Acht-
samkeit. Übende lernen, das Gedanken-
kreisen zu erkennen und in das Hier und 
Jetzt zurückzukehren – und das mit ei-
ner Haltung, die von Mitgefühl mit den 
sich daraus ergebenden Herausforde-
rungen geprägt ist.

Dabei handelt es sich um einen Th era-
pieansatz, der von internationalen Ex-
perten im Bereich der Depressionsfor-
schung entwickelt wurde und der sich in 
einer Reihe von aufwendigen wissen-
schaft lichen Studien als wirksam für die 
Prävention von depressiven Rückfällen 
erwiesen hat. Die Leserinnen und Leser 
dieses Buches können sich also auf die 
wissenschaft liche Fundiertheit dieses 
Th erapieansatzes verlassen. Darüber hi-
naus zeichnet sich dieses Buch dadurch 

Vorwort
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Auch das ist in Ordnung  – vielleicht 
kommen Sie später einmal hierauf zu-
rück oder vielleicht eröff net sich für Sie 
ein anderer Weg aus dem Grübelkarus-
sell. Daher: Nutzen Sie dieses Buch in 
innerer Off enheit und Freiheit!

Johannes Michalak, Th omas Heidenreich 
und Mark Williams

Johannes Michalak  ist Professor für Klinische 
Psychologie an der Universität Hildesheim, Psy-
chologischer Psychotherapeut und Supervisor. 

Th omas Heidenreich ist Professor für Psycholo-
gie an der Hochschule Esslingen, Psychologischer 
Psychotherapeut und Supervisor. Gemeinsam 
sind sie Autoren und Herausgeber verschiedener 
Bücher und wissenschaft licher Artikel zu Acht-
samkeit und Akzeptanz in der Psychotherapie.

Mark Williams  ist Professor für Klinische Psy-
chologie an der Universität Oxford. Er ist Mitbe-
gründer der Th erapieform Achtsamkeitsbasierte 
Kognitive Th erapie (MBCT) und Co-Autor von 
Der achtsame Weg durch die Depression.

aus, dass mit Petra Meibert eine der füh-
renden Expertinnen in der Anwendung 
von Achtsamkeitsbasierter Kognitiver 
Th erapie die Verfasserin ist, die aus ihrer 
reichhaltigen Erfahrung mit der Durch-
führung dieser Th erapieform schöpfen 
kann.

Wir wünschen Ihnen, dass Sie von der 
Lektüre und von der Anwendung der In-
halte in Ihrem Leben und bei der Bewäl-
tigung Ihrer Schwierigkeiten profi tieren 
können.

Schließen möchten wir dieses Vor-
wort mit einem Hinweis: Auch wenn die-

ser Ansatz wissenschaftlich überprüft ist 

und wenn eine der führenden Expertinnen 

der Anwendung von Achtsamkeit bei De-

pression dieses Buch geschrieben hat – 

die entscheidende Expertin bzw. der ent-

scheidende Experte für Achtsamkeit in Ih-

rem Leben sind Sie selbst! Also prüfen 
Sie das in diesem Buch Angebotene an-
hand Ihrer eigenen Erfahrung. Wenn Sie 
möchten und wenn es Ihnen sinnvoll 
 erscheint, dann geben Sie Achtsamkeit 
eine Chance und lassen sich auf die 
Übungen, die in diesem Buch beschrie-
ben sind, ein. Dann schauen Sie mit 
möglichst großer innerer Off enheit, wie 
diese Übungen in Ihrer speziellen Situa-
tion wirken. Aber vielleicht ist das Üben 
von Achtsamkeit oder das Üben von 
Achtsamkeit in der hier beschriebenen 
Form in Ihrer aktuellen Lebenssituation 
kein Weg, der Sie innerlich anzieht. 
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1
Wie Sie dieses Buch 
nutzen können

Jede Reise beginnt mit dem ersten Schritt.
LAO TZE

Ich habe dieses Buch geschrieben, weil 
ich davon überzeugt bin, dass der Weg 
der Achtsamkeit vielen Menschen helfen 
kann. Besonders wenn Sie unter depres-

siven Stimmungsschwankungen, Ängs-

ten, starker Grübelneigung oder negati-

ven Selbstgesprächen leiden, kann Acht-

samkeit eine Möglichkeit sein, sich aus 

diesem Leid aus eigener Kraft zu befreien. 

Möge dieses Buch Ihnen neue Wege er-
öff nen, möge es helfen, das Leiden auf 
dieser Erde zu lindern.

Für wen dieses Buch gedacht ist
Wenn Sie zu diesem Buch gegriff en ha-
ben, dann vermutlich, weil Sie sich aus 
irgendeinem persönlichen Grund für 

das Th ema Depressionen und Ängste in-
teressieren.

Vielleicht leiden Sie aktuell selbst un-
ter einer Depression oder Sie haben in 
der Vergangenheit eine depressive Phase 
durchlebt oder sogar mehrere. Vielleicht 
leidet ein Angehöriger oder ein Mensch, 
der Ihnen nahesteht, unter einer De-
pression. Oder Sie haben eine familiäre 
Vorbelastung und wollen vorbeugend 
etwas lesen oder auch tun.

Möglicherweise leiden Sie aber auch 
nicht direkt unter einer Depression, wohl 
aber unter einer der Depression ver-
wandten Problematik  – beispielsweise 
unter unspezifi schen Ängsten oder im-
mer wiederkehrenden, negativen Ge-
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