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Uber dieses Buch

Das Leben wieder selbstbestimmt gestalten

Menschen, die unter Angsten oder Depressionen leiden,
empfinden ihr Gefuhlsleben oft als einseitig und
eingeschrankt: Bei Angst steht der ganze Korper unter
Anspannung, der Zugriff auf gewohnte Denk- und
Handlungsoptionen wird behindert. Bei einer Depression
hingegen ist das Denken verlangsamt, man fuhlt sich
matt und erschopft. Bei den Betroffenen halten solche
negativen Zustande oft langer an, sie sind emotional
weniger flexibel. Emotionale Flexibilitat ist die Fahigkeit,
auf die Herausforderungen des Lebens zu reagieren und
sich, sobald sich die Situation wieder entspannt, von der
Belastung zu erholen. Zum Gluck ist der Grad dieser
Flexibilitat beeinflussbar.

Ziel dieses Arbeitsbuchs ist,

« Faktoren, die Angste und Depressionen
aufrechterhalten, zu erlautern,

e leicht nachvollziehbare Informationen, Strategien
und Ubungen zu vermitteln, um die ganze Bandbreite
an Gefuhlen wieder erleben zu konnen,

» Achtsamkeit, flexibles Denken und Selbstmitgefuhl
zu fordern - fur einen dauerhaften Schutz gegenuber
ungesunden Denk-, Fuhl- und Verhaltensmustern.
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Hinweis des Verlags

Ziel und Zweck dieses Buchs ist es, zutreffende und
verlassliche Informationen zu den behandelten Themen
zu vermitteln. Publikation und Verkauf erfolgen unter der
Malgabe, dass es nicht Aufgabe des Verlags ist,
psychologische, finanzielle, juristische oder andere
fachliche Dienste zu erbringen. Falls fachkundige
Unterstutzung oder Beratung benotigt wird, sollten die
Dienste einer entsprechend qualifizierten Person in
Anspruch genommen werden.
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Vorwort

Warum sollten Sie dieses Buch lesen? Wenn Sie unter
Angsten oder unter einer Depression leiden oder Menschen
kennen, auf die das zutrifft, werden Sie die Lekture als
grolSe Bereicherung empfinden. In den 1960er-Jahren
entwickelte mein Vater Aaron T. Beck die Kognitive
Verhaltenstherapie (KVT). Seitdem haben auf der ganzen
Welt zahlreiche Forscher, Therapeutinnen und
Entscheidungstrager im Gesundheitswesen die KVT als die
psychologische Behandlungsmethode der Wahl bei Angst
und Depression empfohlen. Am Beck Institute for Cognitive
Behavior Therapy, das seinen Sitz in der Nahe von
Philadelphia hat, haben wir Zehntausenden von
Therapeutinnen und Therapeuten nahegebracht, wie sie
mit den in diesem Arbeitsbuch dargestellten Techniken die
Wirksamkeit ihres Tuns steigern konnen.

In den letzten zehn Jahren wurde in empirischen Studien
uberpruft, was wir beobachtet hatten: Storungen des
Emotionssystems haben wichtige zentrale Faktoren
gemeinsam, die unabhangig von den spezifischen
Problemen, mit denen die Person zu kampfen hat, zur
Verfestigung sowohl von Angststorungen als auch von
depressiven Storungen beitragen. Einer der Hauptfaktoren
ist dabei die Emotionsvermeidung.

Wie Michael A. Tompkins im Arbeitsbuch gegen Angst und
Depression darlegt, ist klar, was zu tun ist, wenn Sie unter
starken Angsten oder einer Depression leiden: Gehen Sie
gegen Ihre Emotionsvermeidung an, indem Sie Ihre
emotionale Flexibilitat steigern. Eine erhohte emotionale



Flexibilitat versetzt Sie in die Lage, angstliche oder
depressive Regungen auszuhalten, anstatt sie von sich
wegzuschieben, und starkt auf diese Weise Thre Toleranz
gegenuber diesen qualenden emotionalen Zustanden.

Wie in seinen anderen Buchern, so beschreibt Michael A.
Tompkins auch in diesem Buch praxistaugliche und hochst
wirksame Strategien, die aus komplexen psychologischen
Denkmodellen abgeleitet sind. Zunachst werden Sie lernen,
Thre angstlichen und depressiven Zustande zu beobachten
und zu protokollieren. Sie ermitteln die Gedanken und
Verhaltensweisen, die Ihre Emotionsvermeidung
aufrechterhalten, und werden sich aufSerdem daruber Klar,
welche Folgen es hat, wenn Sie Thren Angsten und Ihrer
Niedergeschlagenheit auszuweichen versuchen.

Im nachsten Schritt lernen Sie Strategien der Achtsamkeit
und der Akzeptanz, durch die IThr Aufmerksamkeitssystem
flexibler wird. Emotionale Inflexibilitat entsteht dadurch,
dass Sie die Aufmerksamkeit stets auf dieselben Aspekte
richten und andere aulSer Acht lassen. Diese Inflexibilitat
erschwert es Thnen, Ihre Aufmerksamkeit zu verlagern, um
Situationen und sich selbst realitatsgerecht wahrnehmen
Zu konnen.

Sodann eignen Sie sich Strategien an, die flexibles Denken
fordern. Diese kognitiven Veranderungsstrategien sind ein
Kernelement der Kognitiven Verhaltenstherapie. Michael A.
Tompkins stellt einige leicht umsetzbare Denkstrategien
vor, mit denen Sie sich auf Ubungen zur
Emotionsexposition vorbereiten.

Sobald Thr Emotionssystem durch die Anwendung von
Achtsamkeits- und Denkstrategien beweglicher und



anpassungsfahiger geworden ist, treten Sie in die
entscheidende Phase der Emotionsexposition ein, in der Sie
sich bestimmten Gefuhlsregungen bewusst aussetzen und
so Ihre Emotionstoleranz starken. Es scheint zunachst der
Intuition zu widersprechen, dass Sie sich unangenehmen
Emotionen aussetzen sollen, doch Sie werden bald merken,
dass Sie mehr vom Leben haben, wenn Sie vor Angst und
Niedergeschlagenheit nicht zuruckweichen, sondern sich
diesen Zustanden stellen.

Sie werden Strategien zur Starkung nicht nur der
Emotionstoleranz und der emotionalen Flexibilitat, sondern
auch der Haltung der Dankbarkeit und des
Selbstmitgefuhls erlernen. Dadurch tritt, wie das fur die
kognitive Verhaltenstherapie kennzeichnend ist, ein Wandel
Ihrer inneren Haltung ein. Beispielsweise hilft Thnen die
Haltung der Dankbarkeit, den Fokus nicht auf das zu legen,
was Thnen fehlt, sondern auf das, was Sie schon haben und
konnen. Mit Strategien des Selbstmitgefuhls konnen Sie
der Selbstabwertung und Selbstverurteilung
entgegenwirken, die fur Angst und Depression typisch ist.

Die in diesem Buch beschriebenen Strategien sind
hochwirksam. Ich empfehle Thnen, jede einzelne davon
auszuprobieren, entweder allein oder mit therapeutischer
Unterstutzung. Fast 50 Jahre Forschung haben gezeigt,
dass diese Techniken und Strategien funktionieren. Wenn
Sie Thre Lebenszufriedenheit steigern wollen, kann ich
IThnen nur raten, Das Arbeitsbuch gegen Angst und
Depression zu lesen und die vorgestellten Strategien zu
erlernen und einzuuben.

Judith S. Beck



Leiterin des Beck Institute for Cognitive Behavior Therapy
Professorin fur Klinische Psychologie in der Psychiatrie,
University of Pennsylvania

(Auf Deutsch wurde 2013 ihr Buch Praxis der Kognitiven
Verhaltenstherapie veroffentlicht, das inzwischen in der
zweiten Auflage vorliegt.)



TEIL I:
DIE EIGENEN EMOTIONEN VERSTEHEN
UND DIE VORAUSSETZUNGEN FUR
VERANDERUNG SCHAFFEN




1. Was ist emotionale Inflexibilitat?

Wenn Sie unter starken Angsten oder unter einer
Depression leiden, bedeutet das, dass Sie haufiger als
andere Menschen sehr angespannt, von Sorgen und
Angsten geplagt oder niedergeschlagen sind. Angst fiihlt
sich so an, als ob der Lautstarkeknopf zu weit hochgedreht
ware: Die Gedanken rasen und der ganze Korper steht
unter Stress. Eine Depression fuhlt sich so an, als ware die
Lautstarke zu weit heruntergedreht: Das Denken ist
verlangsamt, die Glieder sind schwer und Sie sind matt und
erschopft. Solche Zustande halten bei Thnen oft langer an
als bei anderen, die sich schneller erholen und dann
weitermachen konnen wie vorher. Mit anderen Worten, Ihr
Emotionssystem reagiert anscheinend unfiexibler als das
von anderen Menschen. Deshalb fallt es Thnen schwer,
Angstlichkeit oder Niedergeschlagenheit hinter sich zu
lassen und Ihr Leben so zu leben, wie Sie das mochten.

Emotionale Flexibilitat ist die Fahigkeit, auf die
Herausforderungen des Lebens mit einem angemessenen
Mals an Emotionalitat zu reagieren und sich, sobald sich
die Situation wieder entspannt, von der Belastung zu
erholen. Ein flexibles Emotionssystem ist der vielleicht
wichtigste Einzelaspekt der psychischen Gesundheit. Zum
Gluck ist der Grad dieser Flexibilitat nicht festgeschrieben,
sondern beeinflussbar. Das heildt, Sie konnen etwas dafur
tun, die Flexibilitat Ihres Emotionssystems zu steigern.

Ziel dieses Arbeitsbuchs ist, Thnen Strategien
nahezubringen, mit denen Sie Thre emotionale Flexibilitat
erhohen konnen. Sobald Thr Emotionssystem



widerstandsfahiger ist, nimmt die Intensitat der Angst oder
Niedergeschlagenheit ab, und das Auf und Ab des Lebens
kann Thnen weniger anhaben.

Die in diesem Arbeitsbuch vorgestellten Strategien - unter
anderem Achtsamkeit, flexibles Denken und
Selbstmitgefuhl - sind dieselben, die auch in der Kognitiven
Verhaltenstherapie (KVT) vermittelt werden. Die KVT ist
die bei Angst und Depression vorzugsweise angewandte
psychotherapeutische Methode. Die Forschung der letzten
50 Jahre hat gezeigt, dass die genannten Strategien eine
wirksame Hilfe bei der Uberwindung von Angst und
Depression sind. Ob Sie nun unter Angst oder Depression
oder unter beidem leiden: Mit dem Ubungsprogramm, das
ich Thnen in diesem Buch anbiete, werden Sie sich ein
Repertoire von Fertigkeiten aneignen, das Ihnen in jedem
Fall weiterhelfen wird. Denn sowohl starken Angsten als
auch einer Depression liegt ein unflexibles Emotionssystem
zugrunde.

1.1 Das Grundproblem: ein
unflexibles Emotionssystem

Albert Einstein soll Wahnsinn so definiert habenl: Das
Gleiche immer und immer wieder tun und ein anderes
Ergebnis erwarten. Doch nicht nur in unserem Verstand,
sondern auch in unserem Emotionssystem kann etwas
durcheinandergeraten, wenn wir namlich immer und
immer wieder dieselben Dinge denken und die
Aufmerksamkeit auf dieselben Dinge fixieren. Starrheit im
Denken, Handeln und Wahrnehmen fuhrt am Ende dazu,



dass wir in Angsten oder in einer Depression gefangen sind
und uns diese uberstarken, belastenden, kontraproduktiven
und hartnackigen emotionalen Zustande das Leben schwer
machen.

Unflexible Fokussierung der Aufmerksamkeit

Unsere emotionalen Reaktionen hangen in starkem Malse
davon ab, worauf wir unsere Aufmerksamkeit ausrichten.
Wenn Sie in einer grofSen Stadt die StralSe entlanggehen
und aus einer dunklen Gasse ein merkwurdiges Gerausch
horen, erschrecken Sie vielleicht. Sie richten dann die
Aufmerksamkeit auf das Gerausch und versuchen
herauszufinden, ob Gefahr droht. Wenn Thnen bei der
Arbeit ein Fehler unterlaufen ist, werden Sie die
Aufmerksamkeit darauf fokussieren, wie es dazu
gekommen ist, damit Sie beim nachsten Mal anders an die
Aufgabe herangehen. Beides sind ganz normale
Reaktionen.

Wenn aber ein angstlicher oder depressiver Zustand uber
lange Zeit anhalt, ist dabei eine bestimmte Art der
Aufmerksamkeit im Spiel: Sie ist einseitig und unflexibel.
Bei Angstlichkeit und starker Anspannung neigen Sie
namlich dazu, die Aufmerksamkeit auf Bedrohungen (oder
auf das, was Sie als Bedrohungen wahrnehmen) zu
konzentrieren und nicht auf Aspekte, die das Gefuhl der
Sicherheit starken. Beispielsweise sind Sie allzu stark auf
die Gefahren des Fliegens fixiert (Ihre Aufmerksamkeit ist
einseitig) und verlieren aus dem Blick, dass Fliegen viel
sicherer ist als die Autofahrt zum Flughafen. Bei einer
Depression sind Sie zu stark auf negative Aspekte fixiert
(oder auf das, was Sie als negativ wahrnehmen), und zwar



auch dann, wenn es sich eigentlich nur um Kleinigkeiten
handelt. Eine Freundin probiert die Suppe, die Sie gekocht
haben, und sagt: ,Die Suppe ist kostlich, aber vielleicht
fehlt noch ein bisschen Salz”, doch Sie horen nur ,Es fehlt
Salz” und blenden das Lob ,kostlich” einfach aus.

Bei einer Angststorung oder Depression ist Ihre
Aufmerksamkeit also auf Bedrohungen und negative
Aspekte fixiert. Hinzu kommt, dass es Thnen sehr
schwerfallt, diesen Fokus der Aufmerksamkeit zu
verlagern. IThr Aufmerksamkeitsfokus ist ebenso unflexibel
wie Ihr Denken. Eine Angststorung oder eine Depression
fuhrt dann in vielen Situationen dazu, dass die Ausrichtung
Ihrer Aufmerksamkeit derart unflexibel ist, dass Sie die
Welt um sich herum nicht mehr so sehen konnen, wie sie
wirklich ist.

Unflexibles Denken

Wenn Sie mit starken Angsten oder mit einer Depression zu
kampfen haben, neigen Sie dazu, Situationen in einer
verzerrten und starren Weise wahrzunehmen, die wenig
hilfreich ist. Beispielsweise uberschatzen Sie die
Wahrscheinlichkeit, dass etwas Schlimmes passieren wird,
oder uberschatzen die Auswirkungen, die ein bestimmtes
Ereignis haben wird, und sind dann die ganze Zeit sehr
angespannt. AulSerdem haben Sie vielleicht die Tendenz, zu
weitreichende Schlusse zu ziehen, etwa wenn Ihnen ein
kleiner Fehler unterlauft und Sie sich sogleich vorwerfen,
Sie wurden gar nichts auf die Reihe bekommen, und
dementsprechend mutlos und niedergeschlagen sind.
Denkmuster dieser Art laufen ganz automatisch und immer



nach dem gleichen Schema ab. Oft merken Sie nicht
einmal, dass ein solches Muster wieder einrastet.

Die Grundvoraussetzung fir die Uberwindung starker
Angste oder einer Depression ist, dass Sie Strategien
erlernen, mit denen Sie diese Denkmuster bei sich selbst
sogleich registrieren und sich dann von ihnen losen
konnen.

Unflexibles Verhalten

Vermutlich ist nicht nur in Ihrer Wahrnehmung und Ihrem
Denken eine gewisse Inflexibilitat zu erkennen, sondern
auch in Ihrem Verhalten. Gemeint sind die
gewohnheitsmalRigen Reaktionen und Verhaltensweisen,
mit denen Sie Angst oder Niedergeschlagenheit zu
vermeiden oder unter Kontrolle zu halten versuchen.
Beispiele fur angstgesteuerte Verhaltensweisen sind: sich
in einem Gesprach aus Angst davor, womoglich das Falsche
zu sagen, an ,unverfangliche”“ Themen zu klammern, oder
aus Angst davor, dass jemand in Thre Wohnung einbrechen
konnte, mehrmals zu prufen, ob die Tur auch wirklich
abgeschlossen ist. Typische depressive Verhaltensweisen
sind zum Beispiel: Aktivitaten zu meiden, die Ihnen vor
einiger Zeit noch Freude gemacht haben, weil Sie sich zu
erschopft fuhlen, oder sehr viel Zeit im Bett zu verbringen,
welil Sie sich aulSerstande fuhlen, zur Arbeit zu gehen, eine
Freundin anzurufen oder auch nur zu duschen.

Wahrscheinlich setzen Sie auch bestimmte kognitive
Manover ein, um Angst oder Niedergeschlagenheit
auszuweichen. Solche eingespielten, gewohnheitsmalsigen
mentalen Ablaufe drucken sich nicht direkt in IThrem



Verhalten aus, sondern spielen sich nur in Threm Kopf ab.
Beispiele fur angstgetriebene kognitive Manover sind:
Nach einer Autofahrt mussen Sie sich immer wieder selbst
beruhigen, dass Sie niemanden angefahren haben, oder Sie
gehen in Gedanken immer wieder ein kurzliches Gesprach
durch, um Ihre Zweifel daran auszuraumen, dass die
Person Sie sympathisch fand oder zumindest nichts gegen
Sie hatte. Ein typisches depressives kognitives Manover ist,
dass Sie uber Situationen nachgrubeln, die nach Threr
Erinnerung nicht gut gelaufen sind. Beispielsweise fragen
Sie sich immer wieder, warum Ihre beruflichen Leistungen
zwar als gut, aber nicht als sehr gut bewertet wurden, und
halten sich dann vor, Sie hatten es besser machen
,mussen”.

1.2 Ein unflexibles Emotionssystem
fuhrt zu Vermeidung

Abbildung 1.1 veranschaulicht den typischen Teufelskreis,
in den Sie durch ein unflexibles Emotionssystem geraten
konnen. Sie reagieren dann angesichts von Schwierigkeiten
mit den immergleichen Denk-, Verhaltens- und
Aufmerksamkeitsmustern. Durch die emotionale
Inflexibilitat intensivieren sich Thre Reaktionen auf die
Herausforderungen. Mit der Zeit gehen Sie dann, weil IThre
Anspannung oder Niedergeschlagenheit zunimmt, dazu
uber, Ereignisse und Situationen zu meiden, die diese
starken emotionalen Reaktionen auslosen konnten.

Wenn Sie depressiv sind, gehen Sie sozialen Kontakten aus
dem Weg, weil Sie annehmen, dass Sie sich dabei nicht



wohlfuhlen werden. Wenn Sie Angst um Ihre Gesundheit
haben, gehen Sie moglicherweise nicht zum Arzt, weil Sie
eine schlimme Diagnose befurchten, oder treiben lieber
keinen Sport, weil Sie dabei ja einen Herzinfarkt
bekommen konnten.

Besonders typisch ist das Vermeiden von negativen
emotionalen Zustanden wie Angst oder
Niedergeschlagenheit, aber vielleicht gehen Sie manchmal
auch positiven Empfindungen wie Vergnugen oder Freude
aus dem Weg. In einer Depression kann es sein, dass Sie
positive Gefuhle nicht zulassen, weil Sie denken, Sie seien
es nicht wert, schone Erfahrungen zu machen und zum
Beispiel mit Thren Freunden zu lachen. Oder Sie lassen sich
nicht auf angenehme Aktivitaten ein, weil Sie glauben, dass
Sie sich angreifbar machen, wenn Sie es sich gut gehen
lassen, und dass dann etwas Schlimmes passiert.

Wenn Sie ganz normale, aber unter Umstanden
unangenehme Erlebnisse immer wieder gewohnheitsmalSig
meiden, nimmt Ihre emotionale Toleranz gegenuber
solchen Erfahrungen ab. Es wird Thnen bald so vorkommen,
als ob Sie es einfach nicht aushalten konnten, von Sorge
erfullt oder niedergeschlagen zu sein, und diese
Vorstellung verstarkt dann den Drang, unangenehme, aber
vollig normale emotionale Erfahrungen zu umgehen, noch
weiter. Je ofter Sie ihnen ausweichen, desto schwerer fallt
es IThnen, uber den Tellerrand Thres emotionalen Erlebens
hinauszublicken und das Leben so wahrzunehmen, wie es
wirklich ist.

Wenn Sie also Ihren Angsten oder Threr
Niedergeschlagenheit fortwahrend aus dem Weg gehen,



berauben Sie sich der Erfahrung, dass Sie durchaus in der
Lage sind, solche Zustande auszuhalten, wahrend Sie sich
den wichtigen Dingen in IThrem Leben widmen.

Halten wir also fest: Ein Mangel an Flexibilitat im
Wahrnehmen, Denken und Handeln ist ein zentrales
Merkmal von Angststorungen und Depressionen. Die
Inflexibilitat fuhrt dazu, dass Sie emotionalen Zustanden
auszuweichen versuchen, die Sie erleben. Das Ergebnis
dieser Vermeidung ist ein Emotionssystem, das auf das Auf
und Ab des Lebens nicht elastisch genug reagieren kann.

Die Strategien, die ich Thnen in diesem Arbeitsbuch
nahebringen mochte, steigern die Flexibilitat Ihres
Emotionssystems und erhohen auf diese Weise Thre
Toleranz gegenuber emotionalen Zustanden wie Angst und
Niedergeschlagenheit. Wenn Sie lernen, diese Zustande
auszuhalten, werden die unangenehmen Gefuhle, die Sie in
Ihrem Leben einengen, mit der Zeit nachlassen.
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Abbildung 1.1: Zyklus der Emotionsvermeidung

1.3 Diagnoseubergreifende
Behandlung bei Angst oder
Depression

In den letzten Jahren haben Forscherinnen und Forscher
neue Behandlungsverfahren entwickelt, die auf zentrale
Einflussfaktoren abzielen, von denen anzunehmen ist, dass
sie zum Fortbestehen von Angst- und



