Meine Symptome der Depression

Symptome auf der korperlichen Ebene, z.B. Schlafstorungen, Ge-
wichtsabnahme oder -zunahme, Verdauungsschwierigkeiten, Herz-
klopfen, Kopfschmerzen, Miidigkeit, usw.:

Symptome auf der Gefiihlsebene, z.B. Traurigkeit, Verzweiflung,
Hoftnungslosigkeit, Gefiihl der Gefiihllosigkeit (so als ob man nichts
mehr fiihlt), Schuldgefiihle, Schamgefiihl, usw.:

Symptome auf der gedanklichen Ebene, z.B. Griibeln, negative
Sichtweise tiber sich selbst und andere Menschen sowie die Zukuntt,
Schwierigkeiten, einen klaren Gedanken zu fassen, Konzentrations-
schwierigkeiten, Gedanken an den Tod, usw.:

Symptome auf der Verhaltensebene, z. B. keine oder wenige Hobbys
ausiiben, keine oder wenige Freunde treffen, viel im Bett liegen, ge-
nerell Interesse an Dingen verlieren, die frither Freude gemacht ha-
ben, genereller Riickzug, usw.:
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Meine persénliche Lebenslinie
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. Die Liste prigender Bezugspersonen mit Ubertragungshypothesen
Gl LI (Modifiziert nach McCullough, 2000)

Meine Liste pragender Bezugspersonen (vgl. im Buch Kap. 3)

Prdgende Pragung
Bezugsperson(en)

1)

2)

3)

L)

5)

6)

Meine Ubertragungshypothesen (allgemeine oder therapeutische) (vgl. im Buch Kap. 4)

Wenn ...

Wenn ...

Wenn ...
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Die vier Beziehungskategorien und hilfreiche Fragen zur Findung der Pragungen 1/2

Die vier Beziehungskategorien und hilfreiche Fragen zur Findung der eigenen Priagungen
fiir die Liste pragender Bezugspersonen

Kategorie

Beispielfragen zur pragenden

Bezugsperson

(Mutter, Vater, etc.)

Ihre Antworten basierend auf Ihren
personlichen Erfahrungen mit die-
ser Bezugsperson

N&he/Intimitat

Haben Sie sich

auch korper-
lich nah gefiihlt?
Hat Sie in

den Arm genommen?

Haben Sie miteinander geku-
schelt?

Hat er/sie Sie gestreichelt?
Wenn ja: Hat sich diese Nihe

immer gut angefiihlt fiir Sie?

Hat Sie auch
mal an Korperstellen beriihrt,

die fiir Sie unangenehm waren?

Emotionale
Bediirfnisse

Wie hat rea-
giert, wenn Sie einen Wunsch

oder ein Bediirfnis gedufSert ha-
ben?

Hat Sie ge-
trostet, wenn Sie traurig waren,
Probleme hatten, weinen muss-
ten?

Hat sich fur
Sie/Thre Interessen/Probleme/

Hobbys/Freunde interessiert?

Hat mitbe-
kommen, wenn Sie schlecht ge-

launt waren?

Konnte sich

mit Thnen freuen?
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Die vier Beziehungskategorien und hilfreiche Fragen zur Findung der Pragungen 2/2

Kategorie

Beispielfragen zur prdgenden

Bezugsperson

(Mutter, Vater, etc.)

lhre Antworten basierend auf Ihren
personlichen Erfahrungen mit die-
ser Bezugsperson

Fehler/Versagen

Wie hat
reagiert, wenn Sie einen Fehler

gemacht haben?

Wie hat
reagiert, wenn Sie eine schlechte

Note mit nach Hause gebracht
haben?

Wie hat
reagiert, wenn Sie aus Versehen

etwas kaputt gemacht haben?

Hat Sie be-
straft, wenn Sie in seinen/ihren

Augen etwas falsch gemacht ha-
ben? Wie sahen die Strafen aus?

Hat Sie ge-

lobt, wenn Sie etwas (beson-
ders) gut gemacht haben?

Negativer Affekt

Jedes Kind ist ja mal trotzig
oder wiitend.

Wie ist

damit umgegangen?

Wie hat rea-
giert, wenn Sie traurig/wiitend/

argerlich/trotzig waren?
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Hilfreiche Fragen zum Finden der »Stolpersteine» bzw. der »Brennpunkte« in Beziehungen

Hilfreiche Fragen zum Finden meiner »Stolpersteine« bzw. der »Brennpunkte« in Beziehungen

Personen zu drgern?

Vier wichtige | Hilfreiche Fragen lhre Antwort
Bereiche
Néhe und Fillt es Thnen heute schwer, Nihe zu anderen | ¢ Ja O Nein O
Intimitat Menschen zuzulassen?
Fillt es Thnen heute schwer, andere Men- e Jald Nein [
schen, die Sie mdgen, in den Arm zu neh-
men?
Konnen Sie heute Korperkontakt schwer zu- | o Ja O Nein O
lassen und kaum geniefien?
Emotionale Fallt es Thnen heute schwer, Thre Bediirfnisse | e Ja [ Nein [
Bediirfnisse oder Wiinsche gegeniiber anderen Menschen
zu duflern?
Fallt es Thnen heute schwer, Thre Probleme e Ja O Nein O
anderen Menschen anzuvertrauen?
Fillt es Thnen heute schwer, andere Men- e JalO Nein OO0
schen um Hilfe zu bitten?
Fehler ma- Fallt es Thnen heute schwer, Fehler zu ma- e Jall Nein [
chen/ chen?
Scheitern Sind Sie heute bemiiht, immer alles richtig e JalO Nein O
zu machen?
Sind Sie ganz erschrocken, wenn jemand Sie | o Ja [ Nein O
kritisiert?
Negative Fallt es Thnen heute schwer, im Beisein von e Ja O Nein O
Affekte anderen Personen zu weinen?
Fallt es Thnen heute schwer, mal auf einean- | ¢ Ja [ Nein O
dere Person wiitend zu sein und diese Wut
auch zum Ausdruck zu bringen?
Fillt es Thnen heute schwer, sich offen tiber e Jall Nein OO0
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Hilfreiche Beispiel-Formulierungen zum Finden meiner Ubertragungshypothese

Hilfreiche Beispiel-Formulierungen zum Finden meiner Ubertragungshypothesen

Bediirfnisse

Fehler ma-
chen/
Scheitern

Negative
Affekte

einem anderen Men-
schen personliche Be-
diirfnisse duflere, ...

e Wenn

nicht helfen,

...dann

Bereiche Gefiirchtetes Verhalten Gefiirchtete Konsequenz  Ihr tatsdchliches Verhalten
Néhe und e Wenn ich einem an- ... dann wird er mich ... deshalb versuche ich,
Intimitat deren Menschen nahe  verletzen, mich von Menschen fern
komme, ... zu halten.
e Wenn ...dann ... deshalb
Emotionale e Wenn ich gegeniiber ... dann wird er mir ... deshalb behalte ich al-

les fiir mich.

... deshalb

e Wenn ich einen Feh-
ler mache,

e Wenn

e Wenn ich vor einem
anderen Menschen
weine,

e Wenn

... dann werden die an-

deren mich fiir dumm
und blod halten,

...dann

... deshalb versuche ich,
immer alles perfekt zu
machen.

... deshalb

... dann wird er mich
auslachen,

...dann

... deshalb weine ich nicht
mehr vor anderen.

... deshalb

© Brakemeier * Buchholz: Die Mauer iiberwinden. Beltz, 2013




Der Kiesler-Kreis mit psychologischen Begriffen zur Beschreibung

Anbei sehen Sie den Kiesler-Kreis einschliefllich der acht Dimensio-
nen und deren Wirkungen (gekennzeichnet durch die Pfeile). Zudem
finden Sie weitere Adjektive, welche die acht Dimensionen nédher
beschreiben. Diese Worter haben CBASP-Patienten der Uniklinik
Freiburg wiahrend eines Kiesler-Kreis-Trainings in der CBASP-
Psychotherapiegruppe gefunden.

Feindselig-Dominant,
Distanziert-Offen
bestrafend, rachstichtig,
uberkritisch, belehrend,
rivalisierend, nicht zu
Wort kommen lassend,
Beleidigungen,

Vorwiirfe/ Anschuldigungen,

scharfer Ton, angriffslustig

Feindselig,
Distanziert
unfreundlich,
tibergriffig,
streitsiichtig,
ablehnend,
offene Angrifte,
abblocken, kihl

Feindselig-Unterwiirfig,
Distanziert-Verschlossen

zuriickgezogen-teilnahmslos,
zurilickhaltend-tibervorsichtig,

angstlich, nervos, hilflos,
selbstbeschuldigend,
unbeteiligt, falsche
Versprechen machend,
isoliert, einsam

Dominant,
Offen

klar, deutlich,
selbstsicher,
selbstbewusst,
durchsetzend,
kontrollierend,
beharrlich

Unterwiirfig,
Verschlossen
demdiitig,
hilflos,

klein
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Freundlich-Dominant,
Nah-Offen

selbstbewusst, nett, offen,
Fithrung tibernehmend,
annehmend, extrovertiert,
spontan, menschlich,
personliche Gefiihle
zeigend

Freundlich,

Nah

hilfsbereit,
kooperativ,
offen,
wertschitzend,
warm, herzlich,
nah

Freundlich-Unterwiirfig,
Nah-Verschlossen
freundlich-untatig,
schmeichlerisch,
(Ubertrieben-)lobend,
(iber)vertrauensvoll,
schnell verunsichert,

hilfsbediirftig




Vertiefung zum Kiesler-Kreis
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Vertiefungsiibung zum Kiesler-Kreis
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Die Situationsanalyse

1/2

Datum:

Situation: [ Partnerschaft O Familie O Beruf [ Freunde/Bekannte

(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert?

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

1)
@

3)

(3) Verhalten Was habe ich in dieser Situation genau getan?

—_— A
— x~~-c>‘<jw g -
e e

(%) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fiir mich aus?

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht?
(bzw. Wie hitte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

(6) Vergleich des tatsdchlichen mit dem erwiinschten Ergebnis
Habe ich erreicht, was ich wollte?  Ja[O Nein OO

Falls Nein: Warum nicht?

© Brakemeier * Buchholz: Die Mauer iiberwinden. Beltz, 2013

v

vy

O Sonstiges

Kriterien/Kommentare
Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen
Rein beschreibend; auflerer
Prozess, den ein Aufien-
stehender beobachten kann
Wie die Regieanweisungen
einer kurzen Filmszene
Moglichst kurz und pragnant
das Wesentliche
zusammenfassen
In »Ich-Forme«

Maximal drei Interpretationen
Jeweils ein Satz

Der »innere Film« in mir:
Was ist mir wort-wortlich
durch den Kopf geschossen?
(Mein »Kopﬂ(ino«)

Korpersprache, Gestik,
Mimik, Sprache, etc.

Aus der Beobachterperspektive
Einordnen im Kiesler-Kreis
hilfreich: Wie habe ich auf
mein Gegeniiber gewirkt?

Ergebnis = Endpunkt

In Verhaltensbegriffen
formulieren (Vergleich letzter
Satz bei 1.)

DO ist durch mich selbst
realistisch erreichbar und in
mir selbst verankert
Moglichst nur 1 Satz, in
Verhaltensbegriffen
formulieren

Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Meine subjektive Sicht



Die Situationsanalyse

2/2

Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich so)? » Hier kann ich lernen, in

Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche? einer Situation nur das zu

1. Revision: lesen, was de facto ablauft
und hilfreiche Interpreta-
tionen zu formulieren, die

2. Revision: mich zu meinem neuen Ziel
bringen

3. Revision:

Handlungsinterpretationen (Meine » Schlachtrufe«): »  Kurze priagnante Aufforde-

(2) Verinderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie hitte ich mich verhalten,  »
um das zu bekommen, was ich will - also um mein neues Ziel auch tatsachlich zu
erreichen? >
| 4
e A o

> Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

rungen an mich selbst, die
mich ermutigen bzw. auf-
fordern, ins » Tun« zu
kommen (Mut-mach-Satze),
sprich mein neues Ziel
anzugehen

Zielfiihrendes Verhalten
iiberlegen

Im Kiesler-Kreis einordnen
Rollenspiele oder
Verhaltensiibungen:

mind. 2-5 mal neue Situa-
tion durchspielen oder iiben,
um Sicherheit und Selbst-
vertrauen zu bekommen

Was habe ich durch diese Situationsanalyse gelernt? Meine »Take-home-message«:

Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich eine dhnliche Situation aus meinem Alltag/Leben? Was hitte ich gemacht, wenn ich das, was ich heute gelernt

habe, damals schon gewusst hatte?
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Arbeitsblatt 6.2 Die Zukunfts-Situationsanalyse 1/2

(1) Beschreibung der Situation
Woas wird voraussichtlich passieren? (mit Anfangs- und Endpunkt, rein beschreibend)

(2) DO/Erwiinschtes Ergebnis
Welchen Ausgang des Ereignisses wiinsche ich mir?
Was ist mein Ziel (DO = Desired Outcome = Erwiinschtes Ergebnis) in dieser Situation?
(In Verhaltensbegriffen formulieren, realistisch durch mich erreichbar und in mir verankert)

(3) Verhalten
Wie kann ich mich verhalten, um mein Ziel zu erreichen?
(Verhalten bestimmen und im Kiesler-Kreis einordnen)

(4) Interpretationen
Welche Interpretationen/»Schlachtrufe« helfen mir, mein Ziel zu erreichen?

> (1)
> ()
> (3)

(5) Rollenspiele (mind. zwei- bis fiinfmal durchspielen, um Sicherheit und Selbstvertrauen zu bekommen)
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Arbeitsblatt 6.2 Die Zukunfts-Situationsanalyse 2/2

(6) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten
Was habe ich durch diese Zukunfts-Situationsanalyse gelernt?

(7) Ubertragung und Generalisierung auf den Alltag
Traue ich mir nun zu, diese Situation auch tatsachlich anzugehen? Fiihle ich mich nun besser vorbereitet
auf diese Situation? Kenne ich eine dhnliche Situation aus meinem Leben? Was hitte ich gemacht, wenn ich
das, was ich heute gelernt habe, damals schon gewusst hatte?
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Die innere Situationsanalyse 1/2

Datum:

Die innere Situationsanalyse ist gekennzeichnet durch eine Situation, in welcher keine anderen Personen eine
Rolle spielen.

(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare
»  Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen
»  Aus der Beobachterperspektive
beschreiben
» In»Ich-Form«

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?
»  Bis zu finf Interpretationen

1) » Jeweils ein Satz
»  Der »innere Film« in mir: Was
) ist mir wort-wortlich durch den
Kopf geschossen? (Mein
»Koptkino«)
(3)
4)
5

(3) Verhalten Was habe ich in dieser Situation genau getan?
»  Korpersprache, Gestik, Mimik,

= 1 = SPrache etc: . .
—s _\> yAp » Einordnen im Kiesler-Kreis
_U m:\ L hilfreich: Wie hdtte ich auf
: _L '''' ) einen Beobachter gewirkt?

(4) Tatsichliches Ergebnis Wie ging die Situation fiir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt
» In Verhaltens-Begriffen formu-
lieren (s. o. letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht?
(bzw. Wie hitte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome
» DO ist durch mich selbst
realistisch erreichbar und in
mir selbst verankert
» Moglichst nur 1 Satz

(6) Vergleich des tatsdchlichen mit dem erwiinschten Ergebnis
Habe ich erreicht, was ich wollte?  Ja [0 Nein [0 »  Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? »  Meine subjektive Sicht
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Die innere Situationsanalyse

2/2

Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich so)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?
Sehe ich Zusammenhinge zwischen meinen Interpretationen und meinen Priagungen?

1. Revision:

2. Revision:

3. Revision:

4. Revision:

5. Revision:

Handlungsinterpretationen (Meine » Schlachtrufe«):

(2) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie hatte ich mich verhalten,
um das zu bekommen, was ich will - also um mein neues Ziel auch tatsichlich zu

erreichen?

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich heute (in der Ubung) gelernt?

(%) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kriterien/Kommentare

Hier kann ich lernen, in einer
Situation nur das zu lesen, was
de facto ablduft und hilfreiche
Interpretationen zu formu-
lieren, die mich zu meinem
neuen Ziel bringen

Ich kann an dieser Stelle auch
genau schauen, ob meine
Prigungen in den Interpreta-
tionen wieder auftauchen,
diese dann mit der Wirklich-
keit vergleichen und
»lberschreiben«

Kurze, pragnante Aufforde-
rungen an mich selbst, die mich
ermutigen bzw. auffordern, ins
»Tun« zu kommen, sprich mein
neues Ziel anzugehen.
Aufforderungen konnen sehr
gut direkt die Pragungen
entkriften!

Zielfiihrendes Verhalten
formulieren,

Im Kiesler-Kreis einordnen
Wenn moglich: Rollenspiele
oder Verhaltensiibungen

Meine »Take-home-message«:
Was nehme ich mit?

Kenne ich eine dhnliche Situation aus meinem Alltag/Leben? Was hitte ich gedacht und gemacht, wenn ich das, was ich

heute gelernt habe, damals schon gewusst hatte?
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Arbeitsblatt 7.1 Die Interpersonelle Diskriminationsiibung (IDU) 1/2

Schritte der Interpersonellen Diskriminationsiibung

(1) Beschreibung der wichtigen Situation, also mein Verhalten und die Reaktion von

(meinem Gegeniiber)

(2) Wie hat in der Situation (mein Gegeniiber) auf mich reagiert?

(3) Wie hitten meine pragenden Bezugspersonen in einer vergleichbaren Situation reagiert, wenn ich mich
ihr/ihm gegeniiber so verhalten hatte?

Person 1 (Name):

Person 2 (Name):

Person 3 (Name):
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Arbeitsblatt 7.1 Die Interpersonelle Diskriminationsiibung (IDU) 2/2

Person 4 (Name):

Person 5 (Name):

Person 6 (Name):

Welche Unterschiede zwischen den Reaktionen meiner Bezugspersonen und der Art, wie
(mein Gegentiber) reagiert hat, kann ich sehen?

Was bedeutet es fiir mich, wenn (mein Gegeniiber) in einer anderen Weise rea-
giert als meine priagenden Bezugspersonen?
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Empathie-Training

1/2

Empathie-Training — ein Leitfaden

Ziele des Empathie-Trainings
e Mein Gegeniiber in einer bestimmten Situation genau zu beobachten
e Mich in mein Gegeniiber hineinzuversetzen und mit ihr/ihm mitzufiihlen

Situation
e Wer ist mein Gegeniiber?

e Welche Situation nehme ich als »Trainingssituation«?
Kurze Beschreibung der Situation:

Hilfreiche Fragen fiir das Empathie-Training

e  Wie schaut mich mein Gegeniiber an? Freundlich, wohlwollend, sorgenvoll, streng, kiihl, feindselig?

Oder meidet sie/er Blickkontakt und schaut mich nicht an?

e Was genau sagt sie/er zu mir? Wie ist ihr/sein Tonfall?

e  Wie geht es ihr/ihm wohl gerade? Wie fiihlt sie/er sich?
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Arbeitsblatt 7.2 Empathie-Training 2/2

Wie ist ihre/seine Lebenssituation gerade?

e  Wie war wohl ihr/sein Tag bisher? Was konnte sie/er heute vor unserer Begegnung schon erlebt haben?

e  Warum sagt sie/er das zu mir bzw. warum schweigt sie/er? Warum verhalt sie/er sich gerade so?

e  Was wird sie/er wohl als ndchstes tun?

Was ist ihr/sein Anliegen an mich?
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Arbeitsblatt 8.1

Vergleich der alten und heutigen Pragungen und Ubertragungshypothesen

(modifiziert nach McCullough, 2000)

1/2

Meine Liste pragender Bezugspersonen:

e Haben sich meine »alten« Pragungen (vgl. AB 3.1) bereits verdndert?
e Kann ich diese heute anders formulieren?

Prigende Meine alten Pragungen Meine heutigen Prigungen
Bezugsperson(en) (aus AB 3.1 iibertragen)

1)

2)

3)

4)

5)

6)
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: Vergleich der alten und heutigen Prigungen und Ubertragungshypothesen
(modifiziert nach McCullough, 2000)

2/2

Meine Ubertragungshypothesen (UH, allgemeine oder therapeutische):

Haben sich meine »alten« Ubertragungshypothesen (vgl. AB 3.1) bereits verindert?

Wenn ja: Wie kann ich die ,,alten Ubertragungshypothesen heute formulieren?

1. UH Alt (aus AB 3.1 iibertragen): Wenn ...

1

1. UH Heute:

2. UH Alt (aus AB 3.1 iibertragen): Wenn ...

1

2. UH Heute:

3. UH Alt (aus AB 3.1 iibertragen): Wenn ...

1

3. UH Heute:

4. UH Alt (aus AB 3.1 iibertragen): Wenn ...

1

4. UH Heute:

© Brakemeier * Buchholz: Die Mauer iiberwinden. Beltz, 2013




Arbeitsblatt 8.2 Meine personlichen Friihwarnzeichen und deutlichen Warnzeichen

Meine personlichen Frilhwarnzeichen

e Woran bemerke ich als aller erstes, dass die Depression sich wieder meldet?
(z. B. Schlafstorungen)

e  Woran bemerke ich, dass es mich wieder zu meiner Mauer zieht?
(z. B. Riickzug von anderen)

e Woran bemerke ich, dass ich wieder hinter der Mauer gelandet bin?
(z. B. »Koptkino«)

Was tut mir gut, wenn ich merke, dass meine Depression sich wieder meldet?

(z. B. positive Aktivititen ausiitben wie Musik horen, Spazieren gehen, ein warmes Bad nehmen, ei-
nen guten Freund treffen, etc. — oder sich beim Griibeln laut ,,Stopp“ zurufen, sich kalt abduschen,
um auf andere Gedanken zu kommen, etc.)

Meine personlichen Notfallnummern

(Freund, enge Bezugsperson)

(Therapeut, Arzt, Klinik)
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CBASP-Riickfallprophylaxe 1/2

1. Was habe ich bis jetzt gelernt bzw. was nehme ich mit durch die Lektiire dieses Buches (wenn
zutreffend auch: durch meine CBASP-Psychotherapie) ...

e ... auf der Ebene von CBASP-Strategien
Hilfreiche Fragen: Was habe ich durch die Situationsanalyse und den Kiesler-Kreis gelernt?

e ... auf der Ebene von Beziehungen/Kontakten?
Hilfreiche Fragen: Begegne ich Mitmenschen heute anders als frither? Reagieren Mitmenschen

heute anders auf mich als frither? Sehe ich Zusammenhénge zu meinen Priagungen/Ubertra-
gungshypothesen? (vgl. auch AB 8.1)

2. Was sind meine hilfreichsten zielfiihrenden Gedanken/meine personlichen liebsten »Schlacht-
rufe« bzw. »Mut-mach-Satze«?
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Arbeitsblatt 8.3a CBASP-Riickfallprophylaxe 2/2

3. Welche Schwierigkeiten/Probleme kdnnten in Zukunft bei mir auftreten?

4. Wie konnte ich diesen Schwierigkeiten/Problemen konkret begegnen?

5. Welche Hilfe und Unterstiitzung benétige ich, um die begonnene Arbeit gut weiterzufiihren?

»wAus dem Buch deines Lebens kannst du keine Seite heraustrennen,

aber immer wieder ein neues Kapitel beginnen.«
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CBASP-Riickfallprophylaxe von Gregor Stubenrausch 1/2

1. Was habe ich bis jetzt gelernt bzw. was nehme ich mit durch die Lektiire dieses Buches (wenn
zutreffend auch: durch meine CBASP-Psychotherapie) ...

e ... auf der Ebene von CBASP-Strategien
Hilfreiche Fragen: Was habe ich durch die Situationsanalyse und den Kiesler-Kreis gelernt?

—  Situationsanalyse: Ich muss aufpassen, dass ich mir wirklich realistische Ziele setze, die in mir ver-
ankert sind, und wegkomme von meinem Wunschdenken. Ich hinterfrage jetzt immer meine In-
terpretationen und priife, ob diese »Kopfkino« (also wegen meiner Prigungen auftauchen) oder
tatsdchlich in der Realitdit verankert sind - das hilft mir sehr, das Kopfkino allmdéhlich loszuwerden
und zu iiberwinden. Und: Ich merke schon, dass das Kopfkino viel weniger Einfluss auf mich hat!
Das ist ein tolles Gefiihl!

—  Durch den Kiesler-Kreis und die Rollenspiele habe ich gelernt, wie ich auf andere Menschen wirke
und schaffe es jetzt oft, freundlich-dominant zu sein; aber wenn es angebracht ist, kann ich auch

feindselig-dominant sein! Ich kann mich so viel besser durchsetzen, z.B. gegeniiber meinem Chef.

—  Ich kann jetzt besser durch offenes authentisches Verhalten Nihe zu Menschen herstellen und auch

die meist herzlichen Reaktionen geniefSen.

e ... auf der Ebene von Beziehungen/Kontakten?
Hilfreiche Fragen: Begegne ich Mitmenschen heute anders als frither? Reagieren Mitmenschen

heute anders auf mich als frither? Sehe ich Zusammenhinge zu meinen Pragun-
gen/Ubertragungshypothesen? (vgl. auch AB 8.1)

—  Insgesamt habe ich erfahren konnen, wie es ist, Nihe zuzulassen. Und dass es doch noch andere
Beziehungserfahrungen im Leben gibt als die Enttduschungen, die ich bisher erfahren habe. Die
Menschen, die jetzt um mich sind, verlassen mich nicht!

—  Weilich in der Therapie die Erfahrung gemacht habe, dass ich auch verletzlich sein darf (vor allem
wirklich auch vor anderen Menschen weinen kann) und meine Therapeutin mich deshalb nicht
demiitigt oder alleine lisst, konnte ich erfahren, wie heilsam es ist, sich jemandem zu offnen.

—  Das erste Mal habe ich jetzt das Gefiihl, dass ich mich auch meiner Frau gegeniiber wirklich dffnen

kann, dadurch sind wir uns viel niher gekommen.

2. Was sind meine hilfreichsten zielfilhrenden Gedanken/meine personlichen liebsten »Schlacht-
rufe« oder »Mut-mach-Satze«?
—  Wehr Dich! Sag was!
—  Trau Dich, lass Nihe zu!
—  Bleib freundlich-dominant!
—  Ich darf meine Meinung sagen!
—  Ich bin nicht allein!
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CBASP-Riickfallprophylaxe von Gregor Stubenrausch 2/2

Welche Schwierigkeiten/Probleme kdnnten in Zukunft bei mir auftreten?

—  Schwierigkeiten bei der Arbeit: Ich konnte wieder ins alte Muster fallen.

—  Konflikte mit meiner Mutter: Ich konnte wieder unter ihrer Kiihle und Unfreundlichkeit leiden.

Wie konnte ich diesen Schwierigkeiten/Problemen konkret begegnen?

—  Konflikte bei der Arbeit: An den Kiesler-Kreis denken und Situationsanalysen durchfiihren, die
Konflikte freundlich-dominant ansprechen und mich nicht - wie frither - submissiv zuriickzuzie-
hen, immer nur ,Jaja’sagen und den Kopf in den Sand stecken.

—  Konflikte mit meiner Mutter: Mich abgrenzen, auf mich achten, an die neuen positiven Bezie-

hungserfahrungen denken.

Welche Hilfe und Unterstiitzung benétige ich, um die begonnene Arbeit gut weiterzufiihren?

—  Das Wissen, dass ich notfalls zu meiner Therapeutin zuriickkommen kann, hilft mir sehr!
—  Mein Antidepressivum zundchst noch weiter nehmen.
—  Zur Selbsthilfegruppe gehen und dort iiber meine Probleme sprechen bzw. anderen helfen, ihre

Probleme zu losen.

»Aus dem Buch deines Lebens kannst du keine Seite heraustrennen,

aber immer wieder ein neues Kapitel beginnen.«
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