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Kurzbeschreibung KuS Konzept

,KuS - Klettern und Stimmung“ ist ein handlungsorientiertes, ambulantes,
klettertherapeutisches Gruppenangebot, welches seit Juli 2013 an der Psych-
iatrischen und Psychotherapeutischen Universitatsklinik Erlangen besteht.
Das Konzept wurde von Stefan Forst und Matthias Schopper entwickelt und
von Dr. Katharina Luttenberger wissenschaftlichen begleitet.

Das Konzept besteht aus einem achtwdchigen Therapieangebot, in dem der
Teilnehmer in einer festen Gruppe die Grundtechniken des Boulderns erlernt
und mithilfe spezifischer bouldertherapeutischer Interventionen sowie Acht-
samkeitsibungen Moglichkeiten erfahrt, aus depressiven Erlebens- und Ver-
haltensmustern auszusteigen, bzw. mit ihnen umzugehen.

Die Therapie ist manualisiert und bietet 8 aufeinander aufbauende Module.
Hierdurch sollen die Patienten befiahigt werden, selbstwirksames Handeln,
Selbstvertrauen und positive soziale Interaktion zu erleben und in den Alltag
zu integrieren.

,KuS“ richtete sich anfangs (im Rahmen der Studie) nur an Menschen, die un-
ter einer Depression leiden unabhangig von weiteren Komorbiditaten. Nach
Abschluss der Studie erweiterten wir den Diagnoseraum, wobei weiterhin ein
Grol3teil der Patienten die Diagnose Depressionen hat.

Die Gruppentherapie wird Gber die Ambulanz der Psychiatrischen Klinik angeboten. Die Teilnehmer sind

Uber den Zeitraum des Gruppenangebotes nicht in stationarer Behandlung.

Kontraindikationen fiir die Teilnahme sind fehlende Absprachefahigkeit, akute Suizidalitdt, akute Psychose,
akute Selbstverletzung und korperliche Beschwerden, die einer Teilnahme an einem maRig fordernden

Sportangebot widersprechen.

Uber einen Zeitraum von 1,5 Jahren wurden 8 Gruppen von Patienten in einem kontrollierten Wartegrup-

pendesign wissenschaftlich begleitet und evaluiert.

Bereits die Zwischenergebnisse der ersten 4 Gruppen zeigten einen signifikanten und klinisch relevanten

3

Rickgang der depressiven Symptomatik, sowie Verbesserungen in weiteren Syndromen.

Konzeptbeschreibung

Bei ,,KuS“ vereinen wir mehrere Komponenten, die
sich in der Behandlung und Prdvention der De-
pression als wirksam erwiesen haben:

Korperliche Bewegung, praktizierte Achtsamkeit
und soziale Interaktion.

Diese Komponenten kénnen beim Bouldern gezielt
geférdert und mit Erfolgserlebnissen aufgewertet
werden.

Klettern ist ein Sport, der die Selbstwahrnehmung,
das Korpergefiihl und die Konzentration schulen
kann. In unserem achtwochigen Konzept greifen
wir diese Mechanismen auf und erweitern sie um
die Aspekte der Achtsamkeitspraxis, Psychoeduka-
tion und der Selbstwirksamkeitserfahrung.

Die Teilnahme an der Gruppe findet zu 100% frei-
willig statt (,,Null-Druck-Therapie“).

Auch wahrend der Gruppe wird kein ,Teilnahme-
druck” ausgetibt.

Es hat sich gezeigt, dass die Teilnehmer, dieses
offene und motivierend-begleitete Setting als sehr
angenehm und hilfreich empfinden, da sie so ihren
eigenen Bedirfnissen entsprechend agieren kon-
nen und als Person wertschatzend wahrgenommen
werden.

Die Teilnehmer werden auf der Erlebnisebene mit
allen Sinnen angesprochen, was einen starken
Kontrast zur gefiihlten Leere und Eintonigkeit der
Depression darstellt.

Die Grundlage der Achtsamkeit, das wertfreie Ge-
wahr-Sein des gegenwartigen Augenblickes, findet
sich in allen Aspekten des Klettersports wieder und
wird in der KuS-Gruppe ausdriicklich gestarkt.

Die hohe ,Erlebnisdichte” beim Bouldern bindet
automatisch die Aufmerksamkeit an die gegenwar-
tige Situation und lasst kaum Platz flir Alltagsge-
danken.

Gribelschleifen werden unterbrochen und der
Teilnehmer erlebt, zumindest fir den Zeitraum des
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aktiven Boulderns, einen Moment der Symptom-
freiheit.

Wir legen Wert darauf, dass alle Teilnehmer die
Grundlagen des Boulderns und der Achtsamkeit-
spraxis sicher erlernen. So ermdglichen wir es ih-
nen genau diesen anderen, symptomfreien
Zustand zu erfahren, zu erleben und dieses Erle-
ben selbstdndig zu wiederholen.

In anderen Worten: Die Teilnehmer lernen und er-
fahren ,,selbstwirksames Handeln”.

Das Konzept ist so aufgebaut, dass der Teilnehmer
schrittweise, Uber acht Wochen, eine bessere
Selbstwahrnehmung und ein besseres Korperge-
fuhl entwickelt, selbstwirksames Handeln erfahrt
und erlernt und durch die Achtsamkeitspraxis zu-
nehmend seine eigenen Gedanken- und Verhal-
tensmuster wahrnehmen und folglich auch dndern
kann.

Die 8 Einheiten bauen inhaltlich aufeinander auf,
jede Einheit dauert 3 Stunden und hat dabei einen
bestimmten Fokus, der wichtige Themen in der
Depressionstherapie aufgreift.

Passend zu diesem Fokus werden Achtsamkeits-
Ubungen, Boulderspiele und erlebnispddagogische
Elemente kombiniert, sowie der Transfer der Boul-
dersituationen auf den Alltag angeregt.

Durch die vielen Ubertragungsméglichkeiten der
Klettersituation auf den Alltag sind problematische
Verhaltens- bzw. Denkmuster anhand der Klettersi-
tuation mit dem Betroffenen leicht und meist ohne
Widerstand besprechbar. Das intensive eigene Er-
leben stellt dabei ein wichtiges Element fir die oft
therapieerfahrenen Teilnehmer dar und ermog-
licht oft direkter, da soeben erlebt, mit den aktu-
ellen Gefuihlen und Empfindungen zu arbeiten, als
dies in der klassischen Gesprachssituation moglich
ist.

Die KuS-Gruppe bietet einen Rahmen, in dem ohne
Konkurrenz positive Erfahrungen gemacht werden
kénnen und die Teilnehmer von der Gruppe Unter-
stltzung fiir das Erreichen der eigenen Ziele sowie
positive Verstarkung und , Mitfreude” erleben kon-
nen.

Dies ermoglicht es dem Teilnehmer, Selbstvertrau-
en und Selbstsicherheit zu entwickeln und so das
eigene Selbstwirksamkeitsempfinden zu steigern.

Feedback friiherer Teilnehmer

e ,Zunachst fiihle ich mich korperlich besser und
geistig aktiver und ausgeglichener. Aullerdem
hat mir (uns) die Teilnahme auch zu Erfolgser-
lebnissen verholfen und damit auch mein Selb-
stvertrauen wieder aufgerichtet. Aus eigenem
Antrieb hatte ich mich nie an diese Sportart her-
angewagt.”

¢ lch wiinsche noch vielen Betroffenen die Mog-
lichkeit zur Teilnahme an dieser Art der Ther-
apie.”

¢ _,Nachdem ich beim Bouldern wieder Zugang zu
meiner Kraft gefunden habe, traue ich mich
auch wieder an friihere Aktivitdten. Ich gehe
nach Jahren der depressiven Pause wieder Ski-
fahren.”
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Methodik

Der rote Faden, der sich auch methodisch durch
das gesamte Konzept zieht, ist die Schulung der
Selbstwahrnehmung und Aktivitat im gegenwarti-
gen Augenblick. Hierbei begleiten wir die Teilneh-
mer an den Rand ihrer individuellen Komfortzone
und ermutigen sie, sich auszuprobieren und neue
Erfahrungen zu machen.

Die Hauptwirkungsfelder, in denen wir arbeiten,
sind Achtsamkeit, Selbstwirksamkeit, soziale Inter-
aktion und Umgang mit Emotionen wie z.B. Angst
und Vertrauen.

Damit wir wahrend der Gruppe mit den Teilneh-
mern moglichst nahe in der aktuellen Situation
bleiben kénnen, wird die Eignung jedes einzelnen
Teilnehmers fiir die KuS-Gruppe von den Arzten
der Psychiatrischen Institutsambulanz abgeklart.
Die Patienten missen u.a. klar absprachefahig sein
und sich auf das Konzept einlassen kénnen.

Vor dieser Pramisse kdnnen wir, auch unabhangig
von der personlichen Geschichte, achtsamkeits-
und handlungsorientiert in der gegebenen Situati-
on arbeiten.

Durch das Betreuungsverhéltnis von 2 Therapeu-
ten zu 10 Teilnehmern, kann im Krisenfall auch ei-
ne kurzfristige 1:1 Betreuung stattfinden, ohne die
restliche Gruppe zu beeintrachtigen.

Vor Beginn der eigentlichen Gruppe treffen wir uns
bereits einmal mit den Teilnehmern, um Befirch-
tungen und Erwartungen der Teilnehmer zu eruie-
ren und bei Bedarf zu relativieren.

Fiir den Zeitraum der Gruppe bieten wir den Teil-
nehmern das ,Du“ an, begegnen Ilhnen damit be-
wusst  auf Augenhdhe und erleichtern das
»sich-einlassen” auf das Konzept.

Wir erldutern die einzelnen Elemente des Kon-
zepts und betonen, dass es um das ,sich selbst ak-
tiv Erleben” und weniger um Leistung oder
Sportlichkeit geht.

Bereits hier sprechen wir das Thema der ,inneren
Bereitschaft” an, ohne die eine Veranderung kaum
moglich ist.

Alle Lerninhalte (Klettertechnik, Achtsamkeitspra-
xis, Entspannung und Psychoedukation) bauen
langsam und schrittweise aufeinander auf und ste-
hen in gegenseitigem Bezug zueinander. So kénnen
wir Rucksicht darauf nehmen, wann ein Teilneh-
mer flr eine Erfahrung bereit ist.

Wir setzen auf das natirliche Interesse und die
Neugier der Teilnehmer und vermeiden es, Druck
aufzubauen. Wir begriRen es ausdriicklich, wenn
die Teilnehmer nach ihren gegenwartigen Beddrf-
nissen handeln, auch wenn das heilt, dass sie die-
se oder jene Ubung (noch) nicht mitmachen

mochten, oder sich voriibergehend aus dem Grup-
pengeschehen verabschieden, um fiir sich Pause
zu machen.

Uns ist der Aspekt und enge Bezug zur Achtsam-
keitspraxis so wichtig, da es schwer ist, Verhalten
sinnvoll zu verandern, wenn man gar nicht erkennt,
wie und wann man auf welche Situation und Reize
reagiert.

Die Tendenz, sich in abwertenden Gedankenspira-
len zu verlieren steigt, je ofter ich erfolglos aktiv
werde. Eine klettertechnische Grundkompetenz
der Therapeuten fiir uns sehr wichtig, da Hilfestel-
lungen so zielsicher zum Erfolg fiir den Teilnehmer
werden kdnnen.

Beim Klettern erlebe ich mich in einer gegebenen
Situation und die Auswirkungen meines Handelns
sind hier direkt erleb- und wahrnehmbar . Jede An-
derung der Kletterposition ist in ihrer Wirkung di-
rekt erfahrbar. Das automatische Eintauchen in die
Erfahrungen des gegenwartigen Augenblicks beim
Bouldern macht die ansonsten eher abstrakten
und feinen Wirkungen der Achtsamkeitspraxis kon-
kret erlebbar. Dieser erlebte Abstand zu den eig-
nen Gedanken und Emotionen kann eine groRe
Erleichterung mit sich bringen. Die Aufmerksam-
keit wird von den Gedanken auf die Sinneswahr-
nehmungen gelenkt, was den eigenen Umgang mit
der Aufmerksamkeit schult und sich positiv auf die
formale Achtsamkeitspraxis auswirkt.

Durch das immer wieder in Bezug zu sich selbst
bringen entwickeln die Teilnehmer ein Gefuhl der
Selbstwirksamkeit.

Nach Ende der 8 Wochen haben die Teilnehmer al-
le wesentlichen Grundbewegungen und Techniken
des Klettersports kennengelernt und erste tiefere
Wirkungen einer regelmaligen Achtsamkeitspraxis
erlebt. Ebenso entwickelt sich das Gesplir flr den
Wechsel zwischen Aktivitat und Entspannung.
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Die psychoedukativen Inhalte liefern einen theore-
tischen Hintergrund, der das eigenstandige Erken-
nen von Zusammenhangen foérdert und eine
Briicke zum alltaglichen Erleben schlagt.

Die Teilnehmer haben alle Werkzeuge in der Hand,
um selbstandig erfolgreich bouldern gehen zu kon-
nen.

Fir alle, die dennoch Hemmungen haben, sich al-
leine zu betatigen, bieten wir die Moglichkeit, an
unserer Nachsorgegruppe teilzunehmen, in der wir
die ehemaligen KuS-Teilnehmer auf ihren weiteren
Kletterwegen begleiten und unterstitzen.

Themeniibersicht und Aufbau

Modul 1: Einfiihrung ins Bouldern, Kennenlernen
der Gruppe

Thema: erste Erfahrungen sammlen, Ressourcen
und Probleme der Teilnehmer eruieren

Praxis:

e spielerische Einfihrung ins Bouldern

e erste Schritte an der Boulderwand,

e Spotten (,,Schule des Vertauens”)
Theorie:

¢ Lernzonenmodell und innere Bereitschaft

Modul 2: Selbstwahrnehmung,
punkt und der sicherer Stand

Koérperschwer-

Thema: Selbstwahrnehmung schulen, Einflihrung
in die Achtsamkeitspraxis

Praxis:

e Korperschwerpunkt wahrnehmen und damit
arbeiten,

e leise” Treten

¢ atembasierte Achtsamkeitspraxis
Theorie:

¢ Funktionsweise der Gedanken

e alte Gewohnheiten und neue Wege

Modul 3: eigene Erwartungen und Anspriiche, der
Atem als Anker in der Gegenwart

Thema: eigene Erwartungen und Erfahrungen ge-
geniiberstellen, wo bin ich mit meinen Gedanken?
Praxis:

e verschiedene Phasen des Kletterns

¢ verschiedene Moglichkeiten zu greifen und zu
treten

e atembasierte Achtsamkeitspraxis
Theorie:

e der , Autopilot”

* bewerten, planen, erinnern

e der Atem als Anker in der Gegenwart

Modul 4: Selbstwirksamkeit und der Umgang mit
Gefiihlen

Thema: Stress: Ausloser, Auswege und eigene An-
teile

Praxis:

e Atemwahrnehmung und -aktivierung

e Eindrehen” - unmogliche Bewegungen werden
moglich

e Achtsamkeitspraxis: 5-4-3-2-1 Ubung

Theorie:

¢ das emotionale Netz und seine Auswirkungen

e eigene Anteile erkennen
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Modul 5: Vertrauen und Angst — Risiko und Unsi-
cherheit

Thema: Umgang mit Angst - Risikomanagement
Praxis:

e blind“ Klettern

e Atemtechniken bei Angst und Anspannung

e Weiterfiihrung der Schule des Vertauens

e Weiterfiihrung der Achtsamkeitspraxis
Theorie:

e Was bewirkt Angst?

¢ Furcht — Angst — Panik

e Angst als Wegweiser

Modul 6: Vertrauensbildung und Selbstwert

Thema: Zusammenhange zwischen Vertrauen und
Selbstwert

Praxis:
¢ Partneriibungen beim Aufwarmen und bouldern
e Weiterfithrung der ,,Schule des Vertrauens”
e Weiterfiihrung der Achtsamkeitspraxis
Theorie:
¢ Wie entsteht Selbstwert?
¢ Wie entsteht (Selbst-)Vertrauen?

Modul 7: Hilfe annehmen und damit verbundene
Gefiihle

Thema: Hilfe annehmen — Schritt fur Schritt in die
Selbstdndigkeit

Praxis:

e Slackline laufen

e die Kraft der ,kleinen Schritte”

e Weiterfiihrung der Achtsamkeitspraxis

Theorie:

¢ Projektieren: Eine grofRe Aufgabe in Einzelsch-
ritte zerlegen

e Selbsteinschatzung
e Umgang mit Frust

Modul 8: Reflektion des Gelernten und Ubertrag
auf den Alltag

Thema: Selbstwirksamkeit im Alltag - das Gefuhl
,Sicherheit”

Praxis:

e dynamisches Klettern

¢ Teilnehmer bringen eigene Vorschlage
e Weiterfiihrung der Achtsamkeitspraxis

Theorie:
e Sicherheit als Gefiihl

Studie

Zur Uberpriifung der Effektivitit wurde das Thera-
pieprogramm mit einer kontrollierte Studie im
Wartegruppendesign begleitet. Als Zielvariable
fungierte die Depressivitdt gemessen mit dem
Beck’s Depression Inventory (BDI-II) [1] sowie eine
Reihe weiterer psychiatrischer Symptome gemes-
sen mit der Syndrom Checklist (SCL-90) ( beson-
ders phobische Angst und Angstlichkeit) [2], sowie
Selbstwirksamkeit, soziales Verhalten und Selbst-
managementfahigkeiten gemessen mit dem Frage-
bogen zur Erfassung von Ressourcen und
Selbstmanagementfdhigkeiten (FERUS) [3].

Ergebnisse

Die Ergebnisse waren sehr ermutigend: Der Verlauf
der depressiven Symptomatik gemessen mit dem
Beck’s Depression Inventory (BDI), einem der am
haufigsten weltweit eingesetzten Verfahren zur
Messung des Schweregrads der Depression, zeigte
eine deutliche Verbesserung der Symptomatik
durch die Bouldertherapie. Dabei zeigte sich in den
jeweiligen ,,Boulderzeitraumen” eine Verbesserung
im BDI um jeweils 6 Punkte. Das entspricht unge-
fahr der Verdanderung von einer mittelschweren
Depression (ab 20 Punkte) auf eine leichte Depres-
sion (ab 14 Punkten).

Die genauen Studienergebnisse sind bei BMC
Psychiatry einzusehen. (http://www.biomedcen-
tral.com/1471-244X/15/201)
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