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Vorwort zur 2. Auflage

»Gnothi seauton — Erkenne dich selbst!«
Chilon von Sparta

Das grof3e Interesse und der wertschitzende Zuspruch nach Erscheinen unseres Buches fiihrte uns
nochmals sehr eindriicklich vor Augen, welche Bedeutung Selbsterkenntnis und Selbstentwicklung
bei nachhaltigen Selbsterfahrungsprozessen hat.

Mit unserem Arbeitsbuch legen wir ein Gesamtkonzept fiir Gruppen- und Einzelselbsterfahrung vor,
das aktuelle Stromungen der modernen Verhaltenstherapie aufnimmt und auf unseren langjdhrigen
Erfahrungen als Selbsterfahrungsleiterinnen aufbaut. Wir legen den Fokus auf die Erweiterung eige-
ner psychotherapeutischer Kompetenzen, bleiben damit ressourcenorientiert und sind weniger am
Herausarbeiten personlicher Defizite interessiert.

Die grof3e Nachfrage nach unserem Buch und die durchweg positiven Riickmeldungen von Kolleginnen
und Kollegen, die Selbsterfahrungsprozesse anleiten, aber auch von Selbsterfahrenden, ermutigte uns
zu dieser zweiten Auflage, die wir durch einige neue Ubungen erginzen durften. Das Konzept des Bu-
ches haben wir beibehalten. Uns ist es wichtig, Anregungen in zentralen Bereichen zur Unterstiitzung
von Selbstoffnung, zur Biografiearbeit, zur Stairkung emotionaler Kompetenzen und zur Steigerung
des Selbstwerts fiir den Selbsterfahrungsprozess zu geben. Die Auseinandersetzung mit verschiedenen
inneren Zustanden (Modi) bieten wir unter schematherapeutischer Perspektive an.

Ein weiterer wichtiger Schwerpunkt des Buches liegt in der Reflexion der eigenen Therapeutenidentitit
und der Uberwindung von schwierigen Therapiesituationen sowie dysfunktionalen zwischenmensch-
lichen Interaktionen. Eine akzeptierende Haltung gegeniiber Grenzen der Verdnderbarkeit einnehmen
zu konnen, gehort ebenso zu diesem bestdndigen Entwicklungsprozess der individuellen Therapeuten-
identitit. Die Auseinandersetzung mit den Themen Tod, Trauer und Abschied sowie mit einem guten
Abschluss von Therapie oder auch mit eigenen Selbsterfahrungsphasen darf nicht vergessen werden. Im
Anhang haben wir eine Tabelle mit einer Sammlung von kurzen Ressourcen- und Auflockerungsiibun-
gen zusammengestellt, die flexibel im gesamten Selbsterfahrungsprozess eingesetzt werden konnen.

Die jeweiligen Kapitel werden durch theoretische Zusammenfassungen eingeleitet. Die Konkretisie-
rung der darauf bezogenen Ubungen erfolgt mit transparenten Zielbeschreibungen und Anwendungs-
hinweisen. Wir méchten eine grofle Bandbreite an Ubungen und Materialien zur Verfiigung stellen.
Obwohl wir im Richtlinienverfahren der Verhaltenstherapie sozialisiert sind, legen wir uns mit den
angebotenen Impulsen nicht auf eine psychotherapeutische Grundorientierung fest. Wir mochten
vielmehr zu einem kurzen Streifzug durch impulsgebende Stromungen und Erweiterungen der Ver-
haltenstherapie der dritten und vierten Welle einladen, eine interessante Methodenbox fiir Selbster-
fahrungsleiterinnen sowie Therapeutinnen, Beraterinnen oder Supervisorinnen bereitstellen und die
Neugier auf Selbsterfahrungsprozesse wecken, um sich selbst zu ergriinden und besser zu verstehen.
Die meisten Ubungen eignen sich auch fiir die gezielte fachiibergreifende Arbeit mit Patientinnen oder
zum Selbststudium von interessierten »Laien«.

In dieser Auflage benutzen wir aus Griinden der besseren Lesbarkeit fiir Personen- und Berufsbezeich-
nungen das generische Femininum, wobei selbstverstandlich alle Geschlechter einbezogen sind. Bei
den konkreten Veranschaulichungen weichen wir teilweise davon ab.

Vorwort zur 2. Auflage
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Einleitung: Selbsterfahrung -
Stirkung psychotherapeutischer Kompetenzen

(1) von der Selbstmodifikation zur Personlichkeitsentwicklung

Unsere eigene formelle Selbsterfahrung als angehende Psychologische Psychotherapeutinnen und
Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutinnen liegt schon einige Jahre zuriick. Zu der Zeit nahm
man angeleitete Selbsterfahrungsprozesse immer stirker als einen wichtigen Teil in den Kanon der
Ausbildungsmodule zur Verhaltenstherapeutin auf. Es entwickelten sich erste Konzepte, die den An-
spruch hatten, einer fundierten verhaltenstherapeutischen Selbsterfahrung gerecht zu werden. Im
Mittelpunkt dieser damaligen Selbsterfahrung stand haufig die Erarbeitung sowie Durchfiihrung einer
Selbstmodifikation. Eigene Veranderungs- bzw. Entwicklungsziele wurden weitgehend mit bewéhrten
verhaltenstherapeutischen Techniken und Vorgehensweisen eingeleitet. Jede definierte fiir sich selbst
ein personliches storendes oder dysfunktionales Verhaltensmuster, das im Verlauf des Selbsterfah-
rungsprozesses verandert werden sollte. Die Entwicklung eines entsprechenden Behandlungsplans
umfasste die Bausteine

> Selbstbeobachtung,

> Situationsanalyse,

» Verhaltensinderung und

> positive Verstarkung.

Zentrale Lerneffekte bestanden darin, dass man erkannte, wie schwer es war, Gewohnheiten zu veran-
dern, wie viel Motivation es erforderte und wie hilfreich es war, dass ein Gruppenmitglied als Beglei-
terin die eigene Selbstmodifikation quasi in der therapeutischen Rolle unterstiitzte. Tatsdchlich liefSen
sich dabei einige personliche Verdnderungserfolge erzielen. Wir setzten uns zusétzlich mit Aspekten
der Veranderungsmotivation auseinander und erweiterten in einem gewissen Umfang unsere Metho-
denkompetenz.

Allmihlich wurde deutlich, dass dieser Ausschnitt eines selbsterfahrenden Prozesses der komplexen
Arbeit mit Patientinnen im therapeutischen Prozess nicht gerecht werden konnte. Wir haben unsere
erfolgreich veranderte unangenehme Angewohnbheit tatsachlich immer noch »im Griff«. In unserem
beruflichen Prozess als Psychotherapeutinnen waren wir aber immer wieder gefordert, unsere Per-
sonlichkeit in Bezug auf unseren Arbeitskontext und die Beziehung zur Patientin zu hinterfragen, zu
reflektieren und an den jeweiligen Herausforderungen weiterzuentwickeln - ein Prozess, der nie endet
und immer spannend bleibt. Selbsterfahrung bleibt in jeder Phase des Therapeutinnen-Daseins bedeut-
sam und unterstiitzt einen lebenslangen Lern- und Entwicklungsprozess iiber den gesamten Zeitraum
des professionellen Lebens hinweg (Sonnenmoser, 2002).

Fokussierte Impulse durch gezielte Ubungssequenzen in Phasen verdichteter Selbsterfahrung un-
terstiitzen den personlichen Prozess immer wieder wirkungsvoll.

Anforderungen an die Persdnlichkeit der Psychotherapeutin

Auch im Therapieprozess wird die Umsetzung eines systematischen Veranderungsprozesses bei Pati-
entinnen angestrebt. Die Psychotherapeutin, insbesondere im verhaltenstherapeutischen Setting, geht
dabei zielgerichtet, problemorientiert, transparent und auf aktuelle Ergebnisse der Grundlagenfor-
schung bezogen vor. In einem zeitlich begrenzten Rahmen werden die jeweiligen auslésenden und
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aufrechterhaltenden Bedingungen fiir ein dysfunktionales Erleben und Problemverhalten einer Pati-
entin analysiert. In einer intensiven Klarungsarbeit werden gemeinsam konkrete Verdnderungs- bzw.
Therapieziele vereinbart. Anschlieflend erhilt die Patientin professionelle Unterstiitzung und struk-
turierte Anleitung zur Selbststeuerung in der gemeinsamen Verdnderungsarbeit. Dies erfordert ein
umfassendes theoretisches Wissen iiber verschiedene Storungsbilder sowie darauf bezogene Interven-
tionsmoglichkeiten. Dariiber hinaus sollte die Psychotherapeutin auch iiber fundierte Kompetenzen
im Umgang mit und in der Anwendung von therapeutischen Techniken verfiigen. Dies allein garan-
tiert auf Seiten der Psychotherapeutin jedoch noch keine Wirksamkeit der Therapie (vgl. Kanfer et al.,
2012). Neben den fachlichen Fihigkeiten und Fertigkeiten sind auch die personalen Kompetenzen
einer Therapeutin von zentraler Bedeutung im Psychotherapieprozess (Ubben, 2013), beispielsweise
> eine gute Kenntnis der eigenen Person mit allen Stirken und auch Schwichen,
> eine stabile Selbstregulationskompetenz mit achtsamer Wahrnehmung und disziplinierter Selbst-
steuerung des eigenen emotionalen Erlebens und Handelns,
> ein gutes Kommunikationsvermégen und
> ein solides Vertrauen in die eigene Kompetenz fiir eine sichere Handlungsorientierung, gute Prob-
lemlosefahigkeit im beruflichen Umfeld und hohe Frustrationstoleranz.

Anforderungsprofil fiir Psychotherapeutinnen. Eine Psychotherapeutin setzt sich selbst zielgerichtet und
reflektiert als wesentliches » Arbeitsinstrument« in der Interaktion mit der Patientin ein. Dies erfor-
dert umso mehr eine Professionalisierung des Personlichkeitsstils dahingehend, dass eine umfassende
Identifikation und Stirkung eigener personaler Ressourcen fiir eine nachhaltige, selbstverantwortli-
che Austibung der vielfiltigen Aufgaben im therapeutischen Setting gegeben sind. Gleichzeitig sollen
jedoch auch eigene Defizite, Risikoanteile und dysfunktionale Schemaaktivierungen fundiert bewusst
gemacht und bearbeitet werden, die im Kontakt mit der Patientin auftreten konnen.

Das Anforderungsprofil des Psychotherapeutinnen-Berufs verlangt geradezu nach kontinuierli-
cher berufsbildender und berufsbegleitender Selbsterfahrung.

Eine »gute« Therapeutin sollte folgende Komponenten und Haltungen mitbringen:

» die grundlegende Fahigkeit zur Empathie

> eine hinreichende Sensibilitat fiir die momentanen Bediirfnisse der Patientin

> Objektivitit, Akzeptanz und Wertschitzung gegeniiber der Patientin

» Toleranz, insbesondere bei Abweichung von ihrem eigenen Lebensentwurf

> einen ressourcenorientierten Blick beim Initiieren der Veranderungsmoglichkeiten

P Verzicht auf persdnlichen »Gewinn« aus dem therapeutischen Kontakt durch eine Abstinenz von
eigenen personlichen Motiven und Interessen

> eine fundierte Kenntnis eigener negativer Muster des Erlebens und interpersonaler Fallstricke in
der eigenen Beziehungsgestaltung

» Kontrolle iiber die eigene Ablenkbarkeit durch Aktivierung eigener Schemata und dysfunktiona-
ler Muster, wie z. B. iibermafSiger Verantwortungsiibernahme oder Vermeidung von Konfrontation
(Jacob, 2011)

> eine gute Emotionsregulationsfihigkeit, soziale Kompetenz und ausgewogene Selbstfiirsorge

> einen »Therapie-Optimismus« (nach Fiedler, 2007)

> die Fahigkeit, der Patientin iiber die Therapiesitzungen hinausgehend mit individuell ausgerichte-
ten, firsorglich organisierten Krisen- und Managementpldnen als unverzichtbares Element in gut
strukturierten, nachhaltigen Therapieprozessen eine Sicherheit bietende Begleiterin sein zu kénnen

Diese Auflistung verdeutlicht einige bedeutsame berufsbezogene Anforderungen an eine Psychothe-
rapeutin. Zusdtzlich sitzen nach Kanfer et al. (2012) dann auch noch oft die »drei Teufelchen« Voyeu-
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rismus, Ausiiben von Macht und Kontrolle sowie Selbsttherapie auf den Schultern jeder Psychothera-
peutin, denen sie sich bewusst sein sollte.

Dieser erweiterte Blick auf die vielfaltigen fachlichen und personlichen Anforderungen an Psycho-
therapeutinnen erfordert eine Verabschiedung von einer ausschliefllichen Fokussierung auf die Selbst-
anwendung des verhaltenstherapeutischen Methodenrepertoires in angeleiteten Selbsterfahrungspro-
zessen. Zunehmend mehr Beriicksichtigung finden Themen wie
> die personliche Rollenfindung als Therapeutin,
> die selbstfiirsorgliche Erhaltung der eigenen Arbeitsfahigkeit und
» der Erwerb einer verhaltenstherapeutischen Identitdt hin zu einer die personliche Selbstentwick-

lung der Therapeutin starker gewichtenden Herangehensweise.

Es wird somit in der Starkung der Personlichkeitsentwicklung eine Erganzung des zweifellos wichti-
gen fundierten Erwerbs therapeutischen Wissens und Konnens gesehen. Diese geht auch mit der Be-
wusstmachung eigener verletzlicher Selbstanteile und moglicher dysfunktionaler Bewaltigungsmuster,
mit der Nutzbarmachung von Ressourcen und Kompetenzen sowie mit einer Verbesserung der Bezie-
hungsgestaltung einher (Mosler et al., 2011).

Institutionelle Wiinsche und Vorgaben zur Selbsterfahrung in der Verhaltenstherapie
Selbsterfahrung, im Sinne von Selbsterkenntnis und Entwicklung des eigenen Selbst, hat eine lange
Tradition in verschiedenen philosophischen, religiésen und tiefenpsychologischen Zusammenhéngen.
Mitte der 1980er Jahre nach Festlegung der »Richtlinienverfahren« finden sich erste Veroffentlichun-
gen zur Selbsterfahrung in der Verhaltenstherapie (Laireiter, 2011; Laireiter & Elke, 1994; Lieb, 1998;
Ubben & Lohmann, 2007).

Mit dem Inkrafttreten des Psychotherapeutengesetzes (PsychThG) 1999 wurde Selbsterfahrung zum
verpflichtenden Baustein in der Ausbildung zur Psychotherapeutin: »Gegenstand der Selbsterfahrung
sind die Reflexion oder Modifikation personlicher Voraussetzungen fiir das therapeutische Erleben
und Handeln unter Einbeziehung biografischer Aspekte sowie bedeutsamer Aspekte des Erlebens und
Handelns im Zusammenhang mit einer therapeutischen Beziehung und mit der personlichen Entwick-
lung im Ausbildungsverlauf« (vgl. PsychThG, §5). Im Herbst 2019 wurde nun durch den Bundestag
und Bundesrat das Gesetz zur Reform der Psychotherapie- Ausbildung verabschiedet. Am 14. Februar
2020 wurde vom Bundesrat die Approbationsordnung fiir Psychotherapie erlassen (Rief, 2020). Die
Grundlage der Psychotherapie-Ausbildung bildet zukiinftig ein universitares Studium, das mit dem
Erhalt der Approbation endet und fiir die Weiterbildung in einem Psychotherapie- Verfahren berechtigt,
analog zum Facharzt. Die Durchfithrung von Selbsterfahrung ist weiterhin sowohl studienbegleitend
als auch innerhalb der Weiterbildung vorgesehen.

Trotzdem wird die Notwendigkeit der Selbsterfahrung fiir einen erfolgreichen Therapieprozess noch

immer kontrovers diskutiert. Und selbst bei Befiirworterinnen, die Selbsterfahrung in der Ausbildung
zur Psychotherapeutin fiir notwendig erachten, ja sogar fiir eine Implementierung von kontinuierli-
cher, berufsbegleitender Selbsterfahrung in der spéteren therapeutischen Arbeit pladieren, liegen der-
zeit noch keineswegs einheitliche Vorstellungen tiber die konzeptionelle und inhaltliche Ausgestaltung
verhaltenstherapeutischer Selbsterfahrung sowie deren Ziele vor (vgl. Kimmerer et al., 2011). Ubben
(2013) regt an, die Weiterentwicklung der Verhaltenstherapie beziiglich der »dritten Welle« aufzugrei-
fen und die Professionalisierung eigener Personlichkeitsstile als ein wesentliches Kernziel selbsterfah-
renden Arbeitens zu vertiefen.
Entwicklungen der Verhaltenstherapie. Das sich stetig wandelnde Verstdndnis von Verhaltenstherapie,
von der »kognitiven Wende«hin zur »emotionalen Wende« bzw. zur »kérperbezogenen Wende, bildet
sich im Aufbau unserer Vorstellung von Selbsterfahrung ab. Sie beinhaltet therapeutische Interventio-
nen, die Bestandteile der modernen Verhaltenstherapie sowie konzeptionell nahestehender Verfahren
sind, wie z.B. systemische Ansitze, Schematherapie, Akzeptanz- und Commitmenttherapie (ACT),
Cognitive Behavioral Analysis System of Psychotherapy (CBASP), achtsamkeitsbasierte Komponenten,
Embodiment und Korperpsychotherapie.
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Bausteine der bisherigen Selbsterfahrung. Die psychotherapeutische Ausbildung in der Verhaltensthe-
rapie setzt sich derzeit zusammen aus den Bausteinen:

(1) Theorieausbildung

(2) praktische Tatigkeit

(3) praktische Ausbildung

(4) Selbsterfahrung

In der derzeitigen Ausbildungs- und Priifungsverordnung fiir Psychologische und Arztliche Psychothe-
rapeutinnen sowie derjenigen fiir Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutinnen wird ein Umfang
von mindestens 120 Stunden Selbsterfahrung empfohlen. In zahlreichen Ausbildungsinstituten werden
die Stunden im geschlossenen Gruppensetting an mehreren Wochenenden - je nach Ausbildungsinsti-
tut als zeitnah stattfindende Einheiten zu Beginn oder iiber die gesamte Dauer der Ausbildung verteilt
- angeboten. Da die Selbsterfahrung gemeinsam mit den Kursteilnehmerinnen des gleichen Ausbil-
dungsjahrganges erfolgt, fillt es nicht allen Teilnehmerinnen leicht, eigene Themen selbstoffenbarend
und vertiefend einzubringen. Vermehrt gehen Institute dazu iiber, eine gewisse Stundenanzahl von
ca. 30 Stunden als Einzelselbsterfahrung anzubieten. Dabei iibernehmen gemifl den Richtlinien der
Berufsordnung Kolleginnen die Durchfithrung dieser Selbsterfahrung, die in den jeweiligen Ausbil-
dungsinstituten als Selbsterfahrungsleiterinnen anerkannt sind. Zwischen der Selbsterfahrungsleitung
und den Ausbildungsteilnehmerinnen sollen dabei keinerlei Beziehungen bestehen, die Abhéngigkei-
ten z. B. wirtschaftlicher oder verwandtschaftlicher Art beinhalten.

Fort- und Weiterbildungsangebote fiir Selbsterfahrungsleiterinnen wurden einige Jahre bundes-
weit angeboten. Beispielsweise organisierte der Fachverband fiir Verhaltenstherapie (DVT) alle
zwei Jahre einen tiberregionalen Workshop fiir Selbsterfahrungsleiterinnen der verhaltensthera-
peutischen Ausbildungsinstitute. Das Ziel bestand darin, den kollegialen Austausch zu fordern,
die vielfaltigen Erfahrungen der Selbsterfahrungsleiterinnen zu biindeln, neue Entwicklungen zu
vermitteln und iibergreifende Zielformulierungen zu erarbeiten. Zudem werden mittlerweile ex-
plizite Ausbildungscurricula fiir Selbsterfahrungsleiterinnen von einigen Instituten angeboten.

(2) Strukturmerkmale und Ziele der Selbsterfahrung

Der Zugang zu den in diesem Buch dargestellten Ubungen erfolgt primir aus einer verhaltensthera-
peutischen Perspektive. Sie beinhalten therapeutische Interventionen, die Bestandteile der modernen
Verhaltenstherapie sowie konzeptionell nahestehender Verfahren sind. Die Selbsterfahrungsteilneh-
merinnen werden mit den verschiedenen Ubungen an diese therapeutischen Interventionen mit ersten
Impulsen und Anregungen herangefiihrt. Sie lernen erlebnisorientiert zahlreiche Interventionsmog-
lichkeiten wihrend ihres eigenen Selbsterfahrungsprozesses kennen. Dariiber hinaus haben sie aber
auch die Moglichkeit, sich selbst in der Rolle der Anwenderin zu erproben und erste Eindriicke von
der Wirksambkeit der Verfahren zu sammeln. Dies kann jedoch eine vertiefende Auseinandersetzung
bzw. umfassende Fort- und Weiterbildung in den genannten Therapieausrichtungen oder spezifischen
Interventionen nicht ersetzen.

Kernkompetenzen. Die in den einzelnen Kapiteln und Ubungen dieses Buches angestrebten Ziele der
Selbsterfahrung orientieren sich an den von der Bundespsychotherapeutenkammer 2010 im Vorschlag
einer Approbationsordnung fiir Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten (PsychThApprO) cha-
rakterisierten Kernkompetenzen. Der Fokus liegt einerseits auf der Vertiefung von fachlichen thera-
peutischen Kompetenzen. Ein selbstsicheres Abrufen von theoretischem Wissen, die Verbesserung
diagnostischer Fahigkeiten und das Vertrauen in die eigene Methodenkompetenz im patientenge-
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rechten Anwenden stérungsspezifischer Interventionen stehen dabei im Vordergrund. Andererseits
gilt es jedoch, die personliche, menschliche Kompetenz der angehenden Psychotherapeutinnen zu
starken. Die Fahigkeit zur Selbstreflexion und Selbstkritik wird durch die individuelle Erfahrung mit
Riickmeldungen, Anregungen und Spiegelungen anderer Gruppenmitglieder geférdert. Als Grundlage
zur Starkung therapeutischer Kompetenzen wird auch das Lernen am Modell der Kolleginnen sowie
der Selbsterfahrungsleitung gesehen. Durch das selbstentdeckende Erfahren eigener verletzlicher oder
auch bislang unbewusster Selbstanteile bzw. durch die Auseinandersetzung mit eigenen Personlich-
keitsanteilen konnen »blinde Flecken« erkannt und deren mogliche Relevanz in der therapeutischen
Arbeit bearbeitet werden. Selbstregulationsprozesse der eigenen Emotionen und des Verhaltens wer-
den optimiert. Das Erleben eigener Ressourcen und Starken mit der Moglichkeit, diese in schwierigen
Situationen auch abrufen zu kénnen, ist bedeutsam in den Ubungssequenzen der verschiedenen The-
menschwerpunkte dieses Buches. Eine weitere Kernkompetenz ist in der Beziehungsfahigkeit zu se-
hen. Kommunikations- und Bindungsfihigkeit werden bei der therapeutischen Beziehungsgestaltung
benotigt. Ziel ist es, eine gelingende Etablierung und Aufrechterhaltung auch wéhrend schwieriger
Therapiephasen sowie eine gute Beendigung einer stabilen therapeutischen Beziehung unter Einhal-
tung des therapeutischen Settings erreichen zu koénnen.

Es geht also in der Selbsterfahrung darum, hilfreiche Rahmenbedingungen fiir eine fundierte Selbst-
einschitzung bzw. Selbsterkenntnis des eigenen Erlebens und Handelns sowie der eigenen Interakti-
onsfihigkeit zu schaffen. Dies erfolgt durch geeignete Ubungen, konstruktive Riickmeldungen, impuls-
gebende Anregungen sowie personliche Spiegelungen. Die einzelnen Themenschwerpunkte mit den
daraufabgestimmten Ubungssequenzen liefern Entwicklungsimpulse, die eine Verbesserung der thera-
peutischen und personlichen Kompetenzen und eine Stirkung der Therapeutenidentitdt erméglichen.

Wirksame und nachhaltige Selbsterfahrungsprozesse setzen sich somit aus personenzentrierten und
patientenorientierten Anteilen zusammen, die gleichwertig gewichtet werden sollen. Der reziproke
Weg des selbsterfahrenden Prozesses von der Personlichkeit der Therapeutin und der Beziehung der
Therapeutin zur Patientin hin zur Ressourcen- und schliefllich zur Methodenkompetenz wird in Ab-
bildung 1 nochmals verdeutlicht.

Die Selbsterfahrungsteilnehmerin soll die
Moglichkeit erhalten, die eigenen emotionalen
und kognitiven Anteile ihrer Personlichkeit zu
identifizieren, um die individuelle Therapeu-
tenidentitat professionell erfahrbar zu machen
und diese in therapeutischen Beziehungspro-
zessen reflektieren zu konnen. Dies wird als Vo-
raussetzung gesehen, um auch in schwierigen
Therapiesituationen vorhandene Ressourcen zu
aktivieren, alternative Losungen zu finden und

Methodenkompetenz

Ressourcenkompetenz

{ Beziehungs-
kompetenz

effiziente Interventionen einzusetzen. Selbst-
erfahrung mit tibenden Phasen von Ausbil-
dungsteilnehmerinnen in Zweier- oder Dreier-

konstellationen bietet die Chance, verschiedene
therapeutische Interventionen als Anwenderin
in der Therapeutinnenrolle erfahren und erpro-
ben zu konnen. In der Rolle der Selbsterfahren-

Abbildung 1 Der reziproke Weg des selbsterfahrenden
Prozesses

den analog zur Patientinnenrolle kommen die
verschiedenen Interventionen fiir die eigenen
Selbsterfahrungsprozesse zur Anwendung. Da-
bei wird die Wirksamkeit der Ubungen und Impulse erlebnisorientiert fiir die eigene personliche Ent-
wicklung unmittelbar erfahrbar.
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Zeitperspektiven. Die formelle Selbsterfahrung Methodenkompetenz
soll Impulse geben, die sich auf drei Zeitperspek-
tiven beziehen (Kanfer et al., 2012; Ubben, 2013):

(1)

()

@)

Gegenwart: Die Reflexion der positiven und
negativen Erlebnisse im Jetzt — bezogen so-
wohl auf die eigene Personlichkeit als auch

Vergangenheit: Die Reflexion der eigenen
Lerngeschichte sowie das Betrachten von
Herkunftssystemen stehen im Vordergrund.
Die Auseinandersetzung mit der therapeu-
tischen Sozialisation und Analyse der bishe-
rigen beruflichen Entwicklung vertiefen die
vergangenheitszentrierte Selbsterfahrung.

auf die therapeutische Arbeit — wird gefor- Ich wendean Ich erfahre es selbst
dert. Die Rolleniibernahme in der Gegenwart  Apbildung 2 Selbsterfahrendes Uben in der Rolle der
sowie die damit verkniipften eigenen Erwar- Therapeutin und Patientin

tungen oder auch Befiirchtungen werden

analysiert. Die Auseinandersetzung mit der personlichen emotionalen Kompetenz, mit Aspekten
des eigenen Selbstwertgefiihls sowie mit Moglichkeiten der Selbstwertstarkung, mit der individu-
ellen Therapeutenidentitét, mit der Wirkung verschiedener Selbstanteile auf den therapeutischen
Prozess, mit personlichen Veranderungs- und Entwicklungszielen (Selbstmodifikationen) und
mit der Thematik Tod, Sterben und Abschied im therapeutischen Setting bildet den Kern gegen-
wartsorientierter Selbstreflexion.

Zukunft: In der prospektiven Selbstreflexion wird der selbstfiirsorgliche Umgang mit den eige-
nen Kriften in beruflicher und privater Hinsicht angeregt. Aspekte der Psychohygiene und der
Burnout-Prophylaxe zur Erhaltung der eigenen Arbeitskraft sind bedeutsam. Aber auch die Aus-
einandersetzung mit privaten und beruflichen Plinen bzw. Erwartungen und deren Erreichung
in der Lebensgestaltung sind Themen der zukunftszentrierten Selbsterfahrung. Dabei steht ein
ausbalanciertes Verhiltnis von privaten und beruflichen Lebensentwiirfen im Sinne einer aktiven
Gestaltung einer ressourcenorientierten Alltagsroutine mit Lebensfreude, Humor und zuversicht-
licher Probleml6seorientierung im Vordergrund. Zudem wird auch der genussvolle Umgang mit
Gliicksmomenten und Erfolgen vertiefend betrachtet. Eine positive Lebenseinstellung und die Fa-
higkeit zur Herstellung von Wohlbefinden sind in der Modellfunktion des Therapeuten zentrale
Wirkfaktoren eines gelingenden, unterstiitzenden Verdnderungsprozesses beim Hilfesuchenden.

(3) zielgruppen und Aufbau des Buches

Wer kann von diesem Buch profitieren?

Das Buch bietet all denjenigen Personen Anregungen und Impulse, die selbst als Selbsterfahrungslei-
tende tdtig sind und hierbei angehende Psychotherapeutinnen im Rahmen ihrer Ausbildung auf dem
Weg zur Approbation begleiten. Es kann zudem allen niitzlich sein, die sich selbst in einem Prozess

der Selbsterfahrung befinden und diesen nutzen wollen, um eigene therapeutische Kompetenzen zu
stirken. Dies kénnen Psychologische und Arztliche Psychotherapeutinnen fiir Erwachsene oder Kin-
der und Jugendliche sein. Psychologinnen, Sozialpadagoginnen oder fachiibergreifende Professionen,
die in einem Beratungskontext titig sind, konnen ebenfalls davon profitieren. Natiirlich ist auch jede
interessierte Leserin eingeladen, darin zu stébern, wenn sie sich gerne mehr mit sich selbst auseinan-

dersetzen oder sich als Beobachterin des eigenen Selbst begegnen mochte.
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Aufbau des Buches

Das Buch gliedert sich in sechs thematische Kapitel:

> Kapitel 1: Biografiearbeit: Blick in die eigene Lebensgeschichte. Die Analyse der eigenen Lebensge-
schichte mit einem generationsiibergreifenden Blick in das Beziehungsgeflecht der Herkunftsfamilie
bildet den Ausgangspunkt fiir eine vertiefte Auseinandersetzung mit biografischen Schliisselsitua-
tionen, die das Erleben und Verhalten nachhaltig beeinflussen. Mit Blick auf Beziehungserfahrun-
gen mit wichtigen Bezugspersonen, auf den Umgang mit emotionalen Grundbediirfnissen und
auf die Wirkung von bedeutsamen Lebensmottos im Verlauf der eigenen Biografie konnen Lern-
erfahrungen, Ressourcen und mogliche dysfunktionale Anteile erarbeitet werden. Die Entwick-
lungsbedingungen der eigenen Personlichkeit konnen dann im selbsterfahrenden Prozess mit den
Anforderungen der therapeutischen Rolle in Beziehung gesetzt werden. Die Erfahrungen und Er-
kenntnisse aus dieser Biografiearbeit bilden eine fundierte Grundlage fiir viele Ubungssequenzen
der weiteren Themenschwerpunkte.

> Kapitel 2: Emotionale Kompetenzen: Basis fiir ein gelingendes Miteinander. Neben dem Wissen um
eigene Grundiiberzeugungen und Haltungen ist die Erfahrung von emotionaler Kompetenz eine
wesentliche Grundlage therapeutischen Handelns. Die Reflexion emotionaler Gewohnheiten, Stil-
mittel und Fertigkeiten sowie deren Einfluss auf das private und berufliche Leben bietet die Chance,
sich selbst besser zu verstehen, emotionale Prozesse wirkungsvoller zu regulieren sowie therapeuti-
sche Prozesse in ihrer emotionalen Komplexitit umfassender zu begreifen.

> Kapitel 3: Selbstwert: Treppe zum gestirkten Selbstwertgefiihl. Das Erleben eines reduzierten Selbst-
wertgefiihls wird nicht nur bei Patientinnen mit der Genese und der Aufrechterhaltung von psy-
chischen Beeintriachtigungen in Zusammenhang gebracht. Gerade in der psychotherapeutischen
Arbeit stellen Selbstwirksamkeitserfahrungen, Selbstachtung und ein positives Selbstwertgefiihl
der Therapeutin wichtige Resilienzfaktoren dar, die einen erfolgreichen Umgang nicht nur mit pri-
vaten, sondern auch mit den vielfiltigen berufsbezogenen Anforderungen und Belastungen un-
terstiitzen. Die Auseinandersetzung mit dem eigenen Selbstbild und dem Erleben eigener Stdr-
ken oder auch Schwichen bildet den Ausgangspunkt fiir die weitere selbsterfahrende Reflexion
des individuellen Selbstwertgefiihls. Der Abgleich der Selbstwahrnehmung mit den kollegialen
Riickmeldungen, die Analyse eigener Selbstwertquellen bzw. wichtiger Selbstwertsdulen, eine be-
wusste Wahrnehmung von Selbstwertfressern in der Alltagsroutine und die Demaskierung bzw.
Entmachtung von selbstwertmindernden inneren Botschaften bilden die Grundvoraussetzungen
fiir eine umfassende Stirkung des eigenen Selbstwertgetiihls. Es gibt aber neben diesen toxischen,
selbstwertmindernden Botschaften auch forderliche Aspekte des Inneren Kritikers. Diese werden
in einem Inneren Team zusammen mit dem Wohlwollenden Begleiter und dem Faulpelz nutzbar
gemacht. Das Innere Team wird imaginativ darin angeleitet, konstruktiv zusammenzuarbeiten und
damit eine selbstbewusste, ausbalancierte Lebensgestaltung zu unterstiitzen. Die Metapher einer
Treppe veranschaulicht eine kontinuierliche und nachhaltige Selbstwertstarkung tiber die Stufen
von Selbstakzeptanz, Verkérperung von Stirke, achtsamer Aufmerksamkeitslenkung, Selbsteftizi-
enzerfahrungen, Genussfahigkeit und selbstfiirsorglichem Verhalten.

> Kapitel 4: Arbeit mit Selbstanteilen: innere Multiplizitit erkennen und nutzen. Zugrunde liegen hier
die Annahme einer inneren Multiplizitit sowie die Techniken der modernen Teilearbeit. Ein we-
sentlicher Schwerpunkt dieses Kapitels liegt dabei auf einzelnen Elementen der schematherapeuti-
schen Modusarbeit. Diese bietet die Moglichkeit, eigene Problembereiche vertiefend zu analysieren
und erlebnisorientiert zu bearbeiten. In Modusrollenspielen wird die Dynamik verschiedener An-
teile erfahrbar gemacht und in ihrer Wirkung auf dysfunktionale Bewaltigungsstrategien reflektiert.
Moglichkeiten der Reduktion maladaptiver Bewiltigungsmuster eréffnen sich und funktionale Lo-
sungen konnen erarbeitet werden. Die Arbeit mit adaptiven Zustinden unterstiitzt den Erwerb und
die Integration von Ressourcen sowie die angemessene Befriedigung von zentralen Grundbediirf-
nissen. Dabei werden zudem erste Erfahrungen mit den entsprechenden erlebnisorientierten Tech-
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niken gesammelt. Dariiber hinaus kénnen mit der abschlieenden Ubungssequenz einer Selbst-
modifikation zielgerichtet Veranderungen eines umgrenzten Problemverhaltens erprobt werden.

> Kapitel 5: Die individuelle Therapeutenidentitit: ein bestindiger Entwicklungsprozess. Die Professio-
nalisierung des eigenen Personlichkeitsstils wird hier im Sinne des Reflektierens der eigenen in-
dividuellen Therapeutenidentitdt betrachtet. Die Motive fiir die Tétigkeit als Therapeutin werden
erarbeitet, eigene Stiarken und Schwichen im therapeutischen Arbeiten zusammengefasst und Im-
pulse fiir Weiterentwicklungen gesetzt. Das gemeinsame Herausarbeiten von Eigenschaften einer
»idealen« Therapeutin verdeutlicht die eigenen Anspriiche an sich selbst als gute Therapeutin. Der
bisher geleistete Entwicklungsweg zur angestrebten Professionalitit wird damit erlebnisorientiert
abgebildet. Verbleibende Entwicklungsziele fiir die eigene therapeutische Identitat konnen konkre-
ter benannt werden. Innere Gefiihlsreprasentanzen werden im Zusammenhang mit schwierigen
Therapiesituationen erfahrbar gemacht. Eine innere Konferenz aus Ich-Anteilen befihigt die The-
rapeutin zur Klarung eigener Anteile in schwierigen Therapiesequenzen. Innere Barrieren kon-
nen somit erkannt und iitberwunden, Ressourcen gezielt aktiviert und der therapeutische Prozess
damit positiv unterstiitzt werden. Die Arbeit mit Moduszirkeln fordert das rasche Erkennen und
Verstehen von dysfunktionalen interpersonalen Interaktionen vor dem Hintergrund biografischer
Erfahrungen sowohl der Therapeutin als auch der Patientin. Die hinter den dysfunktionalen Bewal-
tigungsmustern liegenden aktivierten oder auch blockierten Gefiihle sowie die inneren toxischen
Botschaften werden erfahrbar. Die innere Balance und der Kontakt zu den eigenen psychischen
Grundbediirfnissen gelingen wieder. Dies fordert eine angemessene, 16sungsorientierte Regulation
der therapeutischen Beziehungsgestaltung. Die Ubungen und Erfahrungen mit Ressourcen des ei-
genen therapeutischen Stils ermdglichen die Stabilisierung der eigenen individuellen Therapeute-
nidentitdt. Abschlieflend werden in diesem Kapitel Grenzen der Verdnderbarkeit im therapeuti-
schen Prozess und deren Bewiltigung reflektiert.

> Kapitel 6: Tod - Trauer - Abschied: der eigene Umgang mit dem Verlust. Der Austausch tiber Erfah-
rungen im therapeutischen Kontext mit Verlusterleben fordert die Erarbeitung von Anregungen
fir verschiedene Bewiltigungsmoglichkeiten. Der eigene Umgang mit erlebter Trauer bei Verlust
einer Patientin durch Suizid, plotzlichem Tod oder Tod nach einer lebensbedrohlichen Erkrankung
wird in seinen Gefiihlsdimensionen herausgearbeitet. Dies unterstiitzt die gemeinsame Suche nach
individuellen Verarbeitungsstrategien. Gerade im Abschied liegt hidufig nochmals die Reflexion
des Gewesenen, was es ermdglichen kann, Trauer zu verarbeiten und lingerfristig eigene Entwick-
lungsziele zu entdecken. Nach der Bilanzierung des gesamten Weges der Selbsterfahrung erfolgt
die Reflexion personlicher Entwicklungserfolge und méglicher verbleibender Entwicklungsziele.
Die riickblickende Visualisierung des entstandenen interaktionellen Beziehungsnetzes zwischen
den Selbsterfahrungsteilnehmerinnen mit wertschitzenden Riickmeldungen starkt abschlief}end
nochmals das Selbstwertgefiihl jedes Gruppenmitgliedes. Selbst iiber das Ende der Selbsterfahrung
hinaus soll jede Einzelne die Moglichkeit haben, sich in einer stirkenden Form an die Begegnungen
in der Selbsterfahrung zu erinnern, indem sie eine Sammlung guter Wiinsche der einzelnen Grup-
penteilnehmerinnen nachhaltig begleiten wird.

Es bietet sich an, die Kapitel in der vorgegebenen Reihenfolge zu bearbeiten. Es ist aber auch moglich,
im Rahmen einer vertiefenden Arbeit einzelner Themenbereiche Arbeitsbldtter aus den jeweiligen Ka-
piteln je nach Bedarf und Interessenfokus zu verwenden.

Jedes Kapitel beinhaltet einen Einleitungsteil, der die wichtigsten theoretischen Grundlagen zusam-
menfasst und die Relevanz des Themas im Rahmen einer Selbsterfahrung beschreibt. Dann werden
die einzelnen dazugehérenden Ubungen mit den folgenden Unterpunkten vorgestellt:

» Ziel: Welche Ziele konnen anhand der vorgestellten Ubungen in der selbsterfahrenden Arbeit er-
reicht werden?

> Theoretischer Hintergrund: Auf welche therapeutische Methode kann die Ubung zuriickgefiihrt
werden, d. h., welche theoretischen Annahmen liegen der Ubung zugrunde?
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» Anwendungshinweise: Hier werden Angaben zum Setting, zum Zeitbedarf, zur Positionierung und
zum erforderlichen Material fiir die einzelnen Ubungssequenzen gemacht.

» Veranschaulichungen: Anhand von konkreten Beispielen werden Ablauf und mégliche Effekte ein-
zelner Ubungssequenzen konkretisiert.

> Instruktionen: Die Hinweise in den Instruktionen verdeutlichen den Aufbau und Ablauf der jewei-
ligen Ubungssequenz.

> stirkendes Moment: Der Hinweis auf das stirkende Moment verdeutlicht den méglichen Erfah-
rungsgewinn, der aus einer Durchfithrung der Ubung resultiert.

Materialien

» Informationsblitter: In den Informationsblittern erfolgt zunichst eine detaillierte Ubungsbeschrei-
bung. Zudem werden auch Basisinformationen vermittelt, die eine Grundlage fiir die wirkungsvolle
Bearbeitung der darauf aufbauenden Arbeitsbldtter (z.B. fiir die Psychoedukation) bilden.

> Arbeitsblitter: Die Arbeitsblitter leiten in einer Art Kompassfunktion die einzelnen Ubungssequen-
zen an, konkretisieren damit den Ubungsablauf und erleichtern durch Impulsfragen die Auseinan-
dersetzung und Reflexion der betreffenden Themenschwerpunkte. Sie regen zudem die Dokumen-
tation der gewonnenen Erkenntnisse und Erfahrungen mit den einzelnen Arbeitsschritten an.

Bei der Bearbeitung der Arbeitsblitter werden Thnen folgende Icons begegnen:

Ran an den Stift: Dieses Icon fordert auf, einen Stift zur Hand zu nehmen. Uberlegungen und Antwor-
ten auf Impulsfragen konnen dann entweder direkt auf dem jeweiligen, mit Schreiblinien versehenen
Arbeitsblatt oder bei grofierem Schreibzeilenbedarf bzw. bei Impulsfragen ohne vorgegebene Schreib-
linien auf eigenen, zusatzlichen Notizblattern aufgeschrieben werden.

Hier passiert was: Dieses Icon macht darauf aufmerksam, dass hier ein Input erfolgt, z. B. eine Geschich-
te oder Anweisung, die eine darauffolgende Durchfithrung oder Bearbeitung einer Ubungssequenz
einleitet.

Ganz Ohr: Dieses Icon macht deutlich, dass die Selbsterfahrende angeleitet und unterstiitzt wird, eigene
Fantasien und Vorstellungsbilder zu entwickeln (z. B. durch Imaginationsiibungen), um damit Gefiihle,
Haltungen, Szenen aus der Biografie oder der aktuellen Lebenssituation erlebnisorientiert zu aktivie-
ren, damit darauf aufbauend eine vertiefte Auseinandersetzung und Reflexion angeregt werden kann.
Input fiirs Képfchen: Auf diese Weise markierte Abschnitte weisen auf Hintergrundinformationen hin
oder beinhalten Varianten bzw. Fortfithrungen der Ubung.

Im Anhang des Buches haben wir noch eine Tabelle mit einer Sammlung kurzer Ressourcen- und
Auflockerungsiibungen angehingt. Die kleinen Ubungen kénnen flexibel platziert und genutzt
werden.

Zahlreiche Ubungen und Arbeitsblitter wurden auch mit eingeschrinkten Mdglichkeiten von Pra-
senzveranstaltungen in Onlineformaten mit entsprechenden Anpassungen erfolgreich erprobt. Wir
hoffen, dass wir mit der Fiille an Anregungen, Impulsen und Ubungen das Interesse fiir Selbsterfah-
rungsprozesse wecken und zu einer nachhaltigen Stiarkung psychotherapeutischer Kompetenzen bei-
tragen konnen.
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Biografiearbeit:
Blick in die eigene Lebensgeschichte

Die personliche Lerngeschichte sowie frithe Beziehungserfahrungen wirken sich auf Einstellungen,
Erlebens- und Verhaltensweisen aus und pragen Menschen nachhaltig. Manchmal sind sie iiber Jahre
hinweg verhaltensbestimmend und flieflen somit auch in Therapieprozesse ein. Die Reflexion dieser
Lernerfahrungen in der eigenen Biografie mit einer Analyse der Auswirkungen auf die aktuelle beruf-
liche Titigkeit kann zur Aufdeckung und Uberwindung von »blinden Flecken« bei Therapeutinnen
und damit zur Effektivitatssteigerung der therapeutischen Arbeit beitragen (Kanfer et al., 2012; Lairei-
ter, 2011). Tief verwurzelte, teilweise noch nicht bewusst zugingliche Erlebens- und Verhaltensweisen
werden durch eine fokussierte Auseinandersetzung mit lebensgeschichtlichen Erfahrungen aufge-
deckt. Grundiiberzeugungen, Interaktionsmuster, Personlichkeitstendenzen, Lebensmotive, verletzli-
che Selbstanteile und Selbstkonzepte werden dadurch fiir eine Verdnderungsarbeit zuganglich. Es geht
nicht darum, die gesamte eigene Vergangenheit im Selbsterfahrungsprozess liickenlos zu analysieren.
Der Fokus liegt vielmehr auf Erlebens- bzw. Verhaltensmustern aus der personlichen Vergangenheit,
die das aktuelle therapeutische Arbeiten mit Patientinnen beeinflussen konnen. Ubben (2013) weist
darauf hin, dass in der berufsbezogenen Selbsterfahrung nicht unangemessen viel Zeit fiir die Auf-
arbeitung der eigenen Lebensgeschichte im Sinne von »biografischen Exzessen« eingeraumt werden
sollte. Trotzdem erscheint uns eine fokussierte Auseinandersetzung mit Einfliissen wichtiger Bezugs-
personen unverzichtbar. Der selbstreflektorische Prozess von bedeutsamen Interaktionserfahrungen,
wichtigen kritischen Lebensereignissen, Werte- und Normsystemen der Herkunftsfamilie, dem Um-
gang mit Grundbediirfnissen, der Entwicklung eigener Starken sowie der Haltung gegeniiber personli-
chen Schwichen und deren Einfluss auf die berufliche Identitét als Therapeutin ist hierbei wesentlich.

Der Blick in die eigene Lebensgeschichte mit den vorgeschlagenen Ubungen macht eigene bedeut-
same, lebensgeschichtlich erworbene Erlebens- und Verhaltensmuster sowie Interaktionserfahrungen
einer vertiefenden Reflexion und Bearbeitung zugénglich. Die Wirkung der Einfliisse aus der eigenen
Lebensgeschichte auf die therapeutische Arbeit kann dadurch bewusster wahrgenommen werden. Dis-
tanz zu eigenen Impulsen und Motiven bildet sich heraus.

Die Biografiearbeit als vergangenheitszentrierte Selbsterfahrung und Selbstreflexion erweist sich
am Anfang des gesamten Selbsterfahrungsprozesses als gewinnbringend fiir die anschlieflende
Auseinandersetzung mit weiteren personalen Kompetenzen. Die Ubungen unterstiitzen diesen
reflektorischen Blick in die eigene Lebensgeschichte.

Ubungen und Arbeitsmaterial

Ubung: Skalierung im Raum

Die Ubung unterstiitzt das gemeinsame Kennenlernen und aktiviert mit den Impulssetzungen aus der
eigenen Herkunftsfamilie sowie der aktuellen Lebenssituation der Selbsterfahrungsteilnehmerinnen
biografische Erinnerungen. Informationen tiber jedes Gruppenmitglied werden rasch visualisiert, hu-
morvoll erarbeitet und spéter nachhaltiger erinnert. Dies fordert das Erleben von Gruppenkohision.

INFO 1 Skalierung im Raum - Ubungsbeschreibung

AB1 Skalierung im Raum - Impulsfragen zu ersten Eindriicken durch die Skalierung im Raum
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Ubung: Motivation zur Selbstéffnung stiirken

Mithilfe dieser Ubung setzen sich die Selbsterfahrungsteilnehmerinnen nicht nur mit ihren Wiinschen
und Erwartungen bzw. ihren Angsten und Befiirchtungen im Hinblick auf den Selbsterfahrungsprozess
auseinander, sondern erleben eine erste Anndherung an emotionszentrierte Aktivierungen beim Ge-
danken an eine Selbsto6ffnung. Bereits an dieser Stelle flieflen eigene interpersonelle Erfahrungen ein,
wenn es um ein vertrauensvolles Einlassen auf den selbstreflektorischen Prozess unter Beobachtung
anderer, teilweise noch fremder Menschen geht.

INFO 2 Motivation zur Selbstoffnung stirken — Ubungsbeschreibung

AB2 Motivation zur Selbstoffnung stirken — Erwartungen und Befiirchtungen

AB3 Motivation zur Selbstoffnung starken — Gruppenregeln aufstellen

Ubung: Generationsiibergreifender Blick in das Beziehungsgeflecht der eigenen Herkunftsfamilie
Die Visualisierung in der Genogrammarbeit von moglichst allen Familienmitgliedern aus mehreren
Generationen und deren Beziehungsmustern erdffnet in dieser Ubung einen generationsiibergreifen-
den Blick in das Beziehungsgeflecht der eigenen Herkunftsfamilie. Biografische Beziige zu eigenen
Mustern des Erlebens, Verletzlichkeiten und Ressourcen, generationsiibergreifende familidre Muster
sowie die Wirkung der Erfahrungen mit dem eigenen Beziehungsgeflecht auf das eigene Erleben und
Handeln im aktuellen Lebensvollzug werden deutlich erfahrbar.
INFO 3 Generationsiibergreifender Blick in das Beziehungsgeflecht der eigenen

Herkunftsfamilie - Ubungsbeschreibung
INFO 4 Generationsiibergreifender Blick in das Beziehungsgeflecht der eigenen

Herkunftsfamilie - Vorschlag einer Symbolliste fiir die Genogrammerstellung

AB4 Generationsiibergreifender Blick in das Beziehungsgeflecht der eigenen
Herkunftsfamilie - Impulsfragen zum Genogramm
AB5 Generationsiibergreifender Blick in das Beziehungsgeflecht der eigenen

Herkunftsfamilie - Impulsfragen zum Beziehungsgeflecht der eigenen Familie

Ubung: Arbeit mit der Lebenslinie

Der Fokus in dieser Ubung richtet sich auf lebensgeschichtliche Ereignisse, wichtige Wendepunkte im
Leben und deren emotionale Bedeutung fiir die Selbsterfahrungsteilnehmerin. Hier geht es also um die
vertiefende Arbeit mit Erfahrungen im bisherigen Lebensverlauf. Mittels einer lebensgeschichtlichen
Verlaufsgrafik, in der gute und schlechte Zeiten durch kritische Lebensereignisse abgebildet werden,
wird eine Reflexion des emotionalen Erlebens der eigenen Biografie angeregt.

INFO 5 Arbeit mit der Lebenslinie - Ubungsbeschreibung

AB6 Arbeit mit der Lebenslinie — Lebenslinie erstellen

AB7 Arbeit mit der Lebenslinie — Vorlage fiir die Lebenslinienarbeit

AB8 Arbeit mit der Lebenslinie - Auseinandersetzung mit prigenden Lebensereignissen

Ubung: Beziehungserfahrungen mit priigenden Bezugspersonen

In dieser Ubung liegt das Augenmerk auf vergangenen interpersonellen Erfahrungen mit wichtigen

Menschen aus dem unmittelbaren Umfeld.

INFO 6 Beziehungserfahrungen mit den prigenden Bezugspersonen - Ubungsbeschreibung

AB9 Beziehungserfahrungen mit den priagenden Bezugspersonen — Liste der pragenden
Bezugspersonen

AB10  Beziehungserfahrungen mit den pragenden Bezugspersonen - Impulsfragen zur
vertiefenden Exploration der Beziehungserfahrungen

AB11  Beziehungserfahrungen mit den pragenden Bezugspersonen — Formulierung der
Ubertragungshypothesen

AB12  Beziehungserfahrungen mit den prigenden Bezugspersonen — Schliisselsituationen fiir
geleitetes Diskriminationslernen

1 Biografiearbeit: Blick in die eigene Lebensgeschichte
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Ubung: Auseinandersetzung mit Grundbediirfnissen

Die Ubung erlaubt eine vertiefende Auseinandersetzung mit der Erfiillung oder Frustration zentraler

psychischer Grundbediirfnisse in der Kindheit und Jugend. Dazu wird zunéchst eine Imagination an-

geleitet, anschlieflend werden die Erfahrungen ausgewertet und Entwicklungsansitze herausgearbeitet.

INFO 7 Auseinandersetzung mit Grundbediirfnissen - Ubungsbeschreibung

AB13  Auseinandersetzung mit Grundbediirfnissen — Reise zu den Grundbediirfnissen

AB 14  Auseinandersetzung mit Grundbediirfnissen — Grundbediirfnisse reflektieren

AB 15  Auseinandersetzung mit Grundbediirfnissen — Entwicklungsansitze und
Losungsstrategien

Ubung: Lebensmotto

In dieser Ubung wird der Einfluss von zentralen Lebensmottos, Lebensregeln, Leitlinien, Haltungen,
Grundiiberzeugungen aus der Herkunftsfamilie auf das aktuelle Erleben und die handlungsleitenden
Impulse im privaten sowie im beruflichen Umfeld herausgearbeitet. Belastende, dysfunktionale As-
pekte der in Lebensmottos enthaltenen Botschaften werden einer Verdnderung zuginglich gemacht.
Ressourcen aktivierende Haltungen oder Einstellungen finden Bekriftigung.

INFO 8 Lebensmotto - Ubungsbeschreibung

INFO9 Lebensmotto - Beispiele fiir Lebensmottos

AB16  Lebensmotto - Sammlung der Lebensmottos in der eigenen Herkunftsfamilie

AB17  Lebensmotto — Impulsfragen zur Auseinandersetzung mit dem Lebensmotto

AB 18  Lebensmotto — Impulsfragen fiir die Riickmeldung der Gruppenmitglieder im Plenum

Ubung: Entwicklung eines eigenen hypothetischen Persénlichkeitsmodells

Als Quintessenz und Fazit der gewonnenen Erkenntnisse aus der Biografiearbeit erfolgt in Anlehnung

an ein makroanalytisches Modell einer verhaltenstherapeutischen funktionalen Bedingungsanalyse in

dieser Ubung ein zusammenfassender Blick auf Entwicklungsbedingungen der eigenen Personlichkeit.

Der daraus entwickelte Kurzsteckbrief zur eigenen Persénlichkeitsentwicklung bietet auch nach Jahren

noch einmal eine Moglichkeit, sich zu erinnern und abzugleichen.

INFO 10 Entwicklung eines eigenen hypothetischen Personlichkeitsmodells - Ubungsbeschreibung

AB19  Entwicklung eines eigenen hypothetischen Personlichkeitsmodells — Impulsfragen zu
Entwicklungsbedingungen der eigenen Personlichkeit

AB20  Entwicklung eines eigenen hypothetischen Personlichkeitsmodells - Was beeinflusste
meine Personlichkeitsentwicklung?

Bei all diesen Ubungen werden unter verschiedenen Blickwinkeln die bedeutsamen Einfliisse aus der
eigenen Lebensgeschichte auf das aktuelle Erleben und Handeln insbesondere im beruflichen Kon-
text und auf die eigene therapeutische Arbeit herausgearbeitet und reflektiert. Diese Bewusstmachung
von Wirkzusammenhéngen, moglichen Stolpersteinen und dysfunktionalen Mustern unterstiitzt die
Professionalisierung der Personlichkeitsentwicklung von Psychotherapeutinnen. Bis auf die Ubungen
»Skalierung im Raume, » Motivation zur Selbst6ffnung starken« und »Entwicklung eines eigenen hy-
pothetischen Personlichkeitsmodells« konnen alle Ubungen in flexibler Reihenfolge oder je nach In-
teressenschwerpunkt bearbeitet werden.

1 Biografiearbeit: Blick in die eigene Lebensgeschichte
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) Ziel
Gemeinsames Kennenlernen, Positionieren in einer Selbsterfahrungsgruppe und Einschitzung der
Attraktivitit der Gruppe fiir den Einzelnen sind zu Beginn einer institutionellen Selbsterfahrung im
Gruppensetting zentrale Anliegen. Mit der Ubung »Skalierung im Raum« werden Informationen iiber
jede einzelne Teilnehmerin der Gruppe rasch visualisiert, humorvoll erarbeitet und dadurch nachhal-
tiger erinnert.

Hintergrund

Haufig beginnt die Gruppenselbsterfahrung an Ausbildungsinstituten in einem frithen Stadium des
Ausbildungsganges, sodass die Teilnehmerinnen noch wenig Informationen iiber die Gruppenmitglie-
der haben. Gruppenkohision hingt sehr stark von der Einschédtzung der Attraktivitit der Gruppenmit-
glieder und erlebten Gemeinsamkeiten ab. Die Moglichkeit, emotionale Unterstiitzung von Gruppen-
mitgliedern zu erhalten, eigene Bediirfnisse in dieser Gruppe befriedigt zu bekommen und personlich
eingebunden in die Gruppe zu sein, stellen weitere essenzielle Faktoren dar. Ein »Wir-Gefiihl« und ein
innerer Zusammenhalt konnen durch Informationen {iber jedes einzelne Gruppenmitglied entschei-
dend gefordert werden. Dies erfordert einen hohen Grad an Selbstoffnungsbereitschaft. In einer spie-
lerischen, humorvollen und sich im Raum bewegenden Art erfolgt dieser Prozess des Kennenlernens
und Informationsaustausches in einer positiven emotionalen Grundgestimmtheit und Leichtigkeit.

Anwendungshinweise

(1) setting: Diese Ubung wird zu Beginn der Selbsterfahrungsbausteine an Ausbildungsinstituten im
Gruppensetting empfohlen.

(2) zeitbedarf: Ein Zeitfenster von ca. 15 bis 30 Minuten sollte eingeplant werden.

(3) Raum: Ein groBerer Ubungsraum ist hierbei vorteilhaft.

Veranschaulichung

Je nach Impulsinput bilden sich Gruppierungen im Raum. Lautet die Aufgabe, dass sich alle Teilneh-
merinnen gemif ihrer Kérpergrofie im Raum verteilen sollen, so beginnen sich die Teilnehmerinnen
im Raum zu orientieren. Es finden kurze Absprachen untereinander statt und in kiirzester Zeit ent-
steht eine Neuordnung der Gruppenteilnehmerinnen im Raum. In jeder Aufstellung oder Gruppierung
sollte ein kurzes Verharren und bewusstes Wahrnehmen der Eindriicke angeregt werden. Dann kann
ein weiterer Impulsinput erfolgen. Gerne kénnen auch Teilnehmerinnen Anregungen fiir eine weitere
Neugruppierung geben. Als zusitzliche, aufschlussreiche und interessante Variante werden die Teil-
nehmerinnen aufgefordert, sich ohne verbale Absprache selbst zu positionieren.
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Skalierung im Raum - Ubungsbeschreibung

Beispiel einer Skalierung im Raum nach dem Beispiel einer Skalierung im Raum nach der Impulsfrage:
Impulsinput: »Stellen Sie sich bitte diagonal im »Welches Haustier besitzen Sie?«
Raum nach Threr Korpergrofle geordnet auf.«

Instruktion

Alle Selbsterfahrungsteilnehmerinnen werden gebeten, in einem moglichst grofien Raum mit freier
Fliche ungezwungen umherzugehen. Die Selbsterfahrungsleitung gibt dann immer wieder Impulse,
sich nach von ihr genannten Kriterien im Raum diagonal aufzustellen oder sich in entsprechenden
Gruppierungen zusammenzustellen (z.B. nach Korpergrofle, Alter, Schuhgrofle, Frauen/Mannern,
Geschwisteranzahl, lebenden bzw. verstorbenen Elternteilen, eigenem Familienstand, Anzahl eigener
Kinder, Wohnort, Wohnart, Haustieren, Lieblingsfarbe, Lieblingsessen, Freizeitgestaltung, beliebtem
Reiseziel, Musikgeschmack, Instrumentenkenntnissen etc.). Die Teilnehmerinnen kénnen die Impulse
nach ihren Interessen und Wiinschen erginzen. Als Erweiterung der Ubungssequenz kann die Auffor-
derung durch die Selbsterfahrungsleiterin gegeben werden, sich ohne verbale Absprache durch Blick-
kontakt und Gesten im Raum zusammenzustellen. Arbeitsblatt 1 »Skalierung im Raum - Impulsfragen
zu ersten Eindriicken durch die Skalierung im Raum« bietet eine Grundlage fiir die Auseinanderset-
zung mit den ersten Eindriicken, die in der Ubung gemacht wurden.

Stirkendes Moment

Das humorvolle Kennenlernen und Wahrnehmen der einzelnen Gruppenteilnehmerinnen in Rela-
tion zur eigenen Person fordern das Erleben von Gruppenkohidsion. Informationen iiber die Grup-
penmitglieder prigen sich leichter und bildhafter ein. Interesse an einzelnen Personen wird geweckt.
Gesprachsankniipfungen ergeben sich dadurch leichter.
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Skalierung im Raum -
Impulsfragen zu ersten Eindriicken durch die Skalierung im Raum

ﬂ Welche Eindriicke der Ubung sind mir noch besonders prisent?

© Briiderl « Riessen « Zens, Therapie-Tools Selbsterfahrung. Beltz, 2021 29



