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Liebe Lesende,

dass Sie dieses Buch in den Handen halten zeigt Ihren Wunsch nach Selbsterfahrung oder
Veranderung und [hr Interesse an den Moglichkeiten, die eine psychotherapeutische Reise
bietet. Psychotherapie bedeutet stets Verdnderung - sei es in unseren Gedanken, Gefiihlen,
Korperreaktionen, Verhaltensweisen oder unbewussten inneren Anteilen und Dynamiken
sowie in der Interaktion mit anderen. Dieses Werk soll IThnen nicht nur mit unterschiedlichen
theoretischen Texten einen Einblick in die Welt der Psychotherapie geben, sondern Sie auch
aktiv mit Ubungen auf Threm individuellen Weg unterstiitzen.

In Kooperation mit der Gesundheitsregion?™ Landkreis Fiirth und Stadt Fiirth, Erlangen,
Niirnberg sowie Neustadt an der Aisch/Bad Windsheim wurde im Jahr 2023 die Aufklarungs-
kampagne , Psychotherapie geht alle an“ durchgefiihrt, um die Bevolkerung zum Themenbereich
Psychologie und Psychotherapie zu informieren.

Bei den Texten dieses Buches handelt es sich um die erweiterte und {iberarbeitete Sammlung
der Artikelreihe der oben genannten Aufklarungskampagne. Da es sich um eine Artikelsamm-
lung handelt, die sich an interessierte Laien richtet, wurde auf einen wissenschaftlichen
Schreibstil verzichtet. Quellenangaben finden sich zugunsten der besseren Lesbarkeit am Ende
des Buches. Diese konnen von [hnen zur weiteren Lektiire genutzt werden.

Psychotherapie zielt darauf ab, mithilfe wissenschaftlich fundierter Methoden Verdanderun-
gen im Erleben und Verhalten zu bewirken. Die verschiedenen Anséatze - ob tiefenpsychologisch,
analytisch, verhaltenstherapeutisch oder systemisch - bieten jeweils unterschiedliche Metho-
den und Techniken sowie Perspektiven, um unser Denken und Fiihlen positiv zu beeinflussen.

Dieses Buch mochte Sie bei der Entscheidung fiir oder gegen eine spezifische Therapieform
unterstiitzen und Ihnen Orientierung und Informationen zur Verfiigung stellen, wie Sie einen
geeigneten Therapieplatz finden kénnen. Es bietet zudem wertvolle Anregungen, um die Zeit
zu Uberbriicken, bis Sie mit einer Therapie beginnen kénnen, und kann auch begleitend zu einer
laufenden Therapie genutzt werden.

Mein Anliegen ist es, Ihnen einen umfassenden Uberblick iiber verschiedene psychothera-
peutische Verfahren zu geben, ohne sich auf eine spezifische Denkschule festzulegen. Ich bin
davon liberzeugt, dass jeder Mensch unterschiedlich auf verschiedene Ansatze anspricht, und
hoffe, dass Sie in diesem Buch wertvolle Inspirationen finden, die [hnen weiterhelfen!

Einige Aufgaben und Ubungen in diesem Buch kénnen alleine durchgefiihrt werden, wihrend
andere moglicherweise die Unterstiitzung einer professionellen psychotherapeutischen Be-
gleitung erfordern. Das Buch kann daher auch als ergdnzendes Werkzeug in einer laufenden
Therapie genutzt werden.

Dieses Grundlagenwerk ist gepragt von einer Haltung der Wertschatzung und Achtung
gegentiber allen Menschen. Mir ist wichtig, die Diversitit und Einzigartigkeit jeder einzelnen
Person zu betonen - sei es in ihren individuellen Erlebnissen und Verhaltensweisen oder in
ihrer u. a. kulturellen, sexuellen, geschlechtlichen, altersméfligen und systemischen Vielfalt.

Ich wiinsche allen Personen bei der intensiven und durchaus kritischen Auseinandersetzung
mit diesem Werk sinnhafte und niitzliche Prozesse.
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1 Einfiithrung

Herzlich willkommen im Buch iiber Psychotherapie, das Thnen als umfassender Ratgeber und
Begleiter auf Threm persoénlichen Weg zur psychischen Gesundheit und Selbsterfahrung dienen
soll.

Die Psychotherapie bietet zahlreiche Werkzeuge, um verschiedenste psychische Herausfor-
derungen zu bewaltigen, und dieses Buch ist darauf ausgelegt, [hnen dabei zu helfen, diese Me-
thoden zu verstehen und anzuwenden. Es ist sowohl fiir Betroffene als auch fiir Angehorige und
Fachkrafte geeignet, die sich mit psychotherapeutischen Themen auseinandersetzen mdchten.

In diesem Buch finden Sie eine Vielzahl von Ubungen zu unterschiedlichen Themenfeldern,
die auf wissenschaftlich fundierten psychotherapeutischen Ansitzen basieren. Die folgende
Ubersicht zeigt die unterschiedlichen Themenfelder auf; ergidnzt um das Themenfeld Sexualitit
und Geschlecht.

Selbstwert
Depression

Verinderung Essstorung Skills & Strategien

Entspannung Sucht & Konsum Metaebene

Jede Ubung wird verstindlich erklart und mit praktischen Anleitungen versehen, um Ihnen die
Anwendung im Alltag zu erleichtern. Mein Ziel ist es, Thnen zu ermdéglichen, Ihre psychische
Gesundheit aktiv zu verbessern und ein erfiilltes, ausgeglichenes Leben zu fithren.

Die Arbeitsblatter, die Sie hier finden, wurden von Isabell Schuh und mir sorgfaltig erstellt
und basieren auf etablierten Konzepten der Psychotherapie. Wir verstehen diese Inhalte als
Teil des allgemeinen Wissens und des therapeutischen Kanons, der sich iiber Jahre hinweg
entwickelt hat. Um die Urspriinge und Hintergriinde der einzelnen Themen zu verdeutlichen,
haben wir nach bestem Wissen und Gewissen Referenzen angegeben. So mdchten wir klar-
stellen, dass viele der vorgestellten Ubungen nicht meinem eigenen geistigen Eigentum ent-
stammen, sondern auf bewdhrten und anerkannten psychotherapeutischen Methoden und
Techniken beruhen.
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2 Gliederung des Buches

Die Struktur dieses Workbooks folgt einer klaren Gliederung:
In ersten Teil des Buches findet sich die Textsammlung zu den , Psychotherapeutischen Grundlagen®

An diesen Teil schliefden sich dann die ,Arbeitsblatter” an. Diese wurden anhand der folgenden
thematischen Reihenfolge gruppiert:

- Probleml6sungsstrategien und kognitive Umstrukturierung

- Verbesserung sozialer Beziehungen, Umgang mit Einsamkeit und weitere Modelle

- Aufbau des Selbstwertgefiihls sowie positives Selbst- und Kérperbild
- Ziele setzen und erreichen, Selbstreflexion sowie Fortschritt

- Entspannung und Achtsamkeit, Psychohygiene sowie paradoxe Interventionen und andere
Techniken

- Depressionen erkennen und verstehen sowie Umgang mit Schuld und Scham

- Verstandnis und Umgang mit Angst und Strategien gegen Vermeidung

- Gesundes Essverhalten etablieren, Umgang mit Essstorungen sowie Erndhrung, Ess- und
Suchtmittelkonsumverhalten

13



Das Buch schliefdt nach dem Literaturverzeichnis mit einem Verzeichnis zu weiterfithrender
Literatur ab. Hier finden interessierte Lesende sowohl Fachliteratur als auch Ratgeber und an-
wendungsbezogene Literatur zur weiteren Selbsterfahrung bzw. Eigenarbeit.

Das Buch ist auch ein Leitfaden, der Sie durch die verschiedenen Facetten der Psychothera-
pie fiihrt und Ihnen hilft, die fiir Sie relevanten Techniken und Ubungen zu finden und anzu-
wenden. Wir laden Sie ein, die Kapitel in der Reihenfolge zu lesen, die fiir Ihre persénliche Si-
tuation am besten passt, und wiinschen Ihnen viel Erfolg auf lhrem Weg zu mehr psychischem
Wohlbefinden und Lebensfreude!



4 Arbeitsblatter

Emotionen sind etwas vollig individuelles, jedoch kénnen die meisten Menschen ihre Gefiihle
in verschiedenen Bereichen ihres Korpers spiiren. Zu wissen, wo sich die eigenen Emotionen
befinden, kann dabei helfen, diese zu erkennen und sie ebenfalls greifbar zu machen. Orientie-
ren Sie sich an den folgenden Fragen und tragen Sie Ihre Emotionen in die Kastchen ein, zusatz-
lich zur Benennung des gewahlten Korperteils. Fiigen Sie gerne auch weitere Emotionen hinzu,
die hier nicht bereits aufgefiihrt sind.

Wo spiiren Sie Ihre Freude am meisten?
Wo nehmen Sie Ihre Traurigkeit am meisten wahr?
Wo befindet sich Ihre Wut?
Wo spiiren Sie Angst?
Wo befindet sich Ihre Uberraschung am meisten?

Wo nehmen Sie Ekel wahr?

\J \J

Adaptiert aus Ballstaedt, S.-P. (2007). Unterrichtsmaterial lerneffektiv gestalten.
Pddagogik, 59 (11), 22-25.
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Erstellen Sie fiir diese Ubung eine Liste von Aktivititen und Dingen, die Sie genief3en kénnen.
Recherchieren Sie gegebenenfalls hierzu im Internet und in der Literatur und fragen Sie gerne
auch andere Menschen, was diese alles geniefsen kdnnen.

Planen Sie nun in Ihrem Kalender jeden Tag eine ,Genusszeit” ein, auch wenn es vielleicht nur
fiinf Minuten Thres Tages sind. Suchen Sie sich dafiir einen Aspekt aus der obigen Liste aus und
probieren Sie ab und zu gerne etwas Neues aus, was Sie geniefden kdnnen.
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