Annina Haberthiir
Ulrike Buchkremer
Maja Storch
Michael Soyka

Easier Living -
mir zuliebe

Das Gruppentherapieprogramm zur
langfristigen ressourcenorientierten
Gesundheitsforderung

(D hogrefe



Easier Living - mir zuliebe

Dieses Dokument ist nur fur den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Annina Haberthr, Ulrike Buchkremer, Maja Storch, Michael Soyka - Easier Living — mir zuliebe
(ISBN 9783456956237) © 2017 Hogrefe, Bern.



Easier Living — mir zuliebe
Annina Haberthur, Ulrike Buchkremer, Maja Storch, Michael Soyka

Dieses Dokument ist nur fur den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Annina Haberthr, Ulrike Buchkremer, Maja Storch, Michael Soyka - Easier Living — mir zuliebe
(ISBN 9783456956237) © 2017 Hogrefe, Bern.



Annina Haberthur
Ulrike Buchkremer
Maja Storch
Michael Soyka

Easier Living -
mir zuliebe

Das Gruppentherapieprogramm zur langfristigen
ressourcenorientierten Gesundheitsforderung

‘D hogrefe

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee
eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee



Annina Haberthiir Dr. Maja Storch

Privatklinik Meiringen Institut fiir Selbstmanagement und Motivation
Willigen Ziirich ISMZ GmbH, Spin-oft der Universitét Ziirich
3860 Meiringen, Schweiz Scheuchzerstrafde 21, 8006 Ziirich, Schweiz
ninahaberthuer@gmail.com maja.storch@ismz.ch

Ulrike Buchkremer Prof. Dr. Michael Soyka

eigene Praxis im Zentrum fir Medical Park Chiemseeblick

systemische Therapie und Beratung Rasthausstrasse 25

Villettemattstrasse 15 83233 Bernau, Deutschland

3007 Bern, Schweiz m.soyka@medicalpark.de

ulrikebuchkremer@gmx.ch

Geschiitzte Warennamen (Warenzeichen) werden nicht besonders kenntlich gemacht. Aus dem
Fehlen eines solchen Hinweises kann also nicht geschlossen werden, dass es sich um einen freien
Warennamen handelt.

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbi-
bliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet iiber http://www.dnb.de abrufbar.

Dieses Werk einschlieflich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung au-
erhalb der engen Grenzen des Urheberrechtes ist ohne Zustimmung des Verlages unzulédssig und
strafbar. Das gilt insbesondere fiir Kopien und Vervielféltigungen zu Lehr- und Unterrichtszwecken,
Ubersetzungen, Mikroverfilmungen sowie die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen
Systemen.

Anregungen und Zuschriften bitte an:
Hogrefe AG

Lektorat Psychologie
Langgass-Strasse 76

3000 Bern 9

Schweiz

Tel: +41 31300 45 00

E-Mail: verlag@hogrefe.ch

Internet: http://www.hogrefe.ch

Lektorat: Dr. Susanne Lauri

Bearbeitung: Edeltraud Schonfeldt, Berlin

Herstellung: René Tschirren

Umschlagabbildung: Annina Haberthiir

Umschlag: Claude Borer, Riehen

Satz: punktgenau GmbH, Biihl

Druck und buchbinderische Verarbeitung: Finidr s.r.o., Cesky Té$in
Printed in Czech Republic

1. Auflage 2017

© 2017 Hogrefe Verlag, Bern
(E-Book-ISBN_PDF 978-3-456-95623-7)
ISBN 978-3-456-85623-0
http://doi.org/10.1024/85623-000

Dieses Dokument ist nur fur den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Annina Haberthr, Ulrike Buchkremer, Maja Storch, Michael Soyka - Easier Living — mir zuliebe
(ISBN 9783456956237) © 2017 Hogrefe, Bern.



Nutzungsbedingungen:

Der Erwerber erhilt ein einfaches und nicht {ibertragbares Nutzungsrecht, das ihn zum privaten
Gebrauch des E-Books und all der dazugehorigen Dateien berechtigt.

Der Inhalt dieses E-Books darf von dem Kunden vorbehaltlich abweichender zwingender gesetzli-
cher Regeln weder inhaltlich noch redaktionell verandert werden. Insbesondere darf er Urheber-
rechtsvermerke, Markenzeichen, digitale Wasserzeichen und andere Rechtsvorbehalte im abgeru-
fenen Inhalt nicht entfernen.

Der Nutzer ist nicht berechtigt, das E-Book - auch nicht auszugsweise - anderen Personen zugéang-
lich zu machen, insbesondere es weiterzuleiten, zu verleihen oder zu vermieten.

Das entgeltliche oder unentgeltliche Einstellen des E-Books ins Internet oder in andere Netzwerke,
der Weiterverkaufund/oder jede Art der Nutzung zu kommerziellen Zwecken sind nicht zuldssig.
Das Anfertigen von Vervielfiltigungen, das Ausdrucken oder Speichern auf anderen Wiedergabe-
gerdten ist nur fiir den personlichen Gebrauch gestattet. Dritten darf dadurch kein Zugang ermog-
licht werden.

Die Ubernahme des gesamten E-Books in eine eigene Print- und/oder Online-Publikation ist nicht
gestattet. Die Inhalte des E-Books diirfen nur zu privaten Zwecken und nur auszugsweise kopiert
werden.

Diese Bestimmungen gelten gegebenenfalls auch fiir zum E-Book gehorende Audiodateien.

Anmerkung:

Sofern der Printausgabe eine CD-ROM beigefiigt ist, sind die Materialien/Arbeitsblitter, die sich
darauf befinden, bereits Bestandteil dieses E-Books.

Dieses Dokument ist nur fur den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Annina Haberthr, Ulrike Buchkremer, Maja Storch, Michael Soyka - Easier Living — mir zuliebe
(ISBN 9783456956237) © 2017 Hogrefe, Bern.



Inhaltsverzeichnis

Geleitwort .

Danksagung

Teil1 Einfihrung

Vorbemerkungen
Einflihrung .
Theorieteil

Das Therapiemanual
Empfehlung

Ein innovatives Gruppenpsychotherapieprogramm zur langfristigen

gesundheitsbezogenen Ressourcenférderung ..

Mit neuer Lebenshaltung zu gesunder Lebensfithrung: Easzer meg -
mir zuliebe . .

Gesundheitsforderung - ein Tellauftrag psychlatrlscher Instltutlonen

Gesundheitsforderung

Gesundheit - Krankheit .

Ressourcenforderung und - akt1v1erung .

Easier Living - aber wie? Viele Wege fiihren nach Rom .

Das Ziircher Ressourcen Modell - ZRM .

Das Ziircher Ressourcen Modell im Psych1atr1e1<ontext .

Die Wechselwirkung von Korper und Psyche verstehen und nutzen -
sich zuliebe

Selbstfiirsorge .

Selbstmitgefiihl

Achtsamkeitsfokus . .

Individuelle Prozesse im Gruppenkontext

Easier Living - mir zuliebe: das Gruppentherapieprogramm zur
langfristigen Gesundheitsférderung .

11
13

15

17
17
17
18
19

21

21
22
22
24
25
26
28
31

32
34
35
36
37

38

Dieses Dokument ist nur fur den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.

Aus Annina Haberthr, Ulrike Buchkremer, Maja Storch, Michael Soyka - Easier Living — mir zuliebe
(ISBN 9783456956237) © 2017 Hogrefe, Bern.



Inhaltsverzeichnis

Teil2 Theorie

Gesundheitsmanagement bei psychischen Stérungen -
warum Easier Living — mir zuliebe?

Die Arbeit mit dem Unbewussten
Zwei-Prozess-Theorien .
Das Verhiltnis von Bediirfnis und Mot1v funf Varlanten
ZRM als integrierendes Konzept im stationdren Setting

Teil3 Therapiemanual

Erlduterungen zum Therapiemanual .
Informationen zum Gebrauch der Leitfiden & Modulkarten
Tipps zur Vorbereitung der Gruppensitzungen .

Ubersicht iiber die Module 1 bis 10

Modul 1: Sicheinfinden in der Gruppe & Motlvatlonsklarung

Modul 2: Gefiihls- und Korperwahrnehmung & Klarung des
Gesundheitsthemas (mithilfe des Unbewussten) .

Modul 3: Erarbeitung ,,Mein Motto-Ziel“ Teil I

Modul 4: Erarbeitung ,Mein Motto-Ziel Teil II & Embodlment .

Modul 5: Unangenehme Gefiihle .

Modul 6: Erster kleiner Transfer in den Alltag

Modul 7: Erster Transfer in den Alltag - Evaluation &
Ressourcenaktivierung

Modul 8: Mein soziales Netzwerk & Meme sozmlen Ressourcen .

Modul 9: Transfer in den Alltag & Kontrollerleben
Modul 10: Abschied & Abschluss

Modulleitfaden .

Indikationsgesprich: Praktlscher Leltfaden zur Gestaltung eines

Indikationsgespraches
Modul 1
Modul 2
Modul 3
Modul 4
Modul 5
Modul 6
Modul 7
Modul 8
Modul 9
Modul 10

39

41

49
49
54
61

63

65
65
66

69
69

70
71
71
72
73

73
74
74
75

77

77

81

93
101
112
117
126
131
137
143
149

Dieses Dokument ist nur fur den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.

Aus Annina Haberthr, Ulrike Buchkremer, Maja Storch, Michael Soyka - Easier Living — mir zuliebe

(ISBN 9783456956237) © 2017 Hogrefe, Bern.



Inhaltsverzeichnis

ErfahrungenausderPraxis . . . . . . . . . . . . ... ... 153
Indikationsgesprach . . . . . C e e e e oo 153
Umgang mit einem breiten Dlagnosespektrum .o ... . ... 154
Modull . . . . . . . . . . . .. . ... 157
Modul2 . . . . . . . . . . . . . . ... ... 158
Modul3 . . . . . . . . . ... ... ... 160
Modul4 . . . . . . . . .. ... ... .. ... ... ... 160

Modul5 . . . . . . . . . . .. ... e e e, 162
Modul6 . . . . . . . . . . . . . . .. ... ... .. 165
Modul7 . . . . . . . . . . . . . .. .. ... ... ... 166
Modul8 . . . . . . . . . . . . . ... ... .. ... 1le7
Modul 9 . Y
Modul 10 . <1

BeispieleausderPraxis . . . . . . . . . . . ... ... ... 171
Fallvignetten . . . . . . . . . . . . .. ... .. .. .... 171
Follow-up-Interview . . . O 2]
Mein Brief an mich - Fallbelsplel e L°K

Zusatzmaterial fiir Gruppen im stationaren Setting — Informationen

fur die Bezugspersonen (Pflege/Therapie) . . . . . . . . . . . . 195
Modul 1: Sicheinfinden in der Gruppe & Motivationsklarung . . . . . . 195
Modul 2: Gefiihls- und Kérperwahrnehmung & Klarung des

Gesundheitsthemas (mithilfe des Unbewussten) . . . . . . . . . . 196
Modul 3: Erarbeitung ,,Mein Motto-Ziel“ TeilT . . . . .. .. 197
Modul 4: Erarbeitung ,,Mein Motto-Ziel“ Teil I1 & Embodlment ... . . 198
Modul 5: Unangenehme Geftthle . . . . . . . . . . . .. .. .. 199
Modul 6: Erster kleiner Transfer in den Alltag e .. . . .. 200
Modul 7: Erster Transfer in den Alltag - Evaluation & Soz1ale

Unterstiitzung erfahren . . . . ... . .o201

Modul 8: Mein soziales Netzwerk & Meme sozmlen Ressourcen ... .. 202
Modul 9: Transfer in den Alltag & Kontrollerleben . . . . . . . . . . 203
Modul 10: Abschluss & Abschied . . . . . . . . . . . . . . . .. 204

Anhang . . . . . . . ... Lo oo 207

Informationsblatt . . . . . A O <
Informationsblatt 1. 1Gruppenbeschrelbung A O 1<

Die Arbeitsblatter . . . 2 O
Arbeitsblatt 1.1: Unsere funf Smne unsere Genussmstrumente . . . . 210
Arbeitsblatt 1.2: Gruppenregeln . . . A N
Arbeitsblatt 1.3 - Blatt 1: Somatische Marker . 2

Dieses Dokument ist nur fur den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Annina Haberthr, Ulrike Buchkremer, Maja Storch, Michael Soyka - Easier Living — mir zuliebe
(ISBN 9783456956237) © 2017 Hogrefe, Bern.



Inhaltsverzeichnis

Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Notizblatt

Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt

Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt
Arbeitsblatt

1.3 - Blatt 2: Somatische Marker

1.4: Vorstellen des aktuellen Lifestyles .

1.5: Reflexionsbogen 1 .

2.1: Bildwahl - Gedichtnisstiitze fur dle Gruppenleltung
2.1: Ideenkorb-Ubung .
2.2: Meinen Wunsch mithilfe des Unbewussten klaren
2.3: Reflexionsbogen 2 -

3.1: Die 4 Quadranten der Motto- Z1e1 Formullerung
3.2: Mein Motto-Ziel finden und optimieren .

3.3: Reflexionsbogen 3 .

4.1: Charlie Brown - Der Korper als Ressource .

4.2: Mein Motto-Ziel - Gewinne & Verluste

4.3: Reflexionsbogen 4 . .
5.1-Blatt 1: Aktivierungs-/ Deakt1v1erungskurve .

5.1 - Blatt 2: Aktivierung und Deaktivierung von Emotionen

am Beispiel der neuen Haltung
5.2: Reflexionsbogen 5 R
6.1 - Blatt 1: Herausforderungen im Alltag Coe
6.1 - Blatt 2: Herausforderungen im Alltag (Fortsetzung) .
6.1 - Blatt 3: Herausforderungen im Alltag (Fortsetzung) .
6.2: Reflexionsbogen 6 .
7.1: Mein Motto-Ziel verkorpern
7.2: Embodiment - Micro-Movement
7.3: Reflexionsbogen 7 .
8.1 - Blatt 1: Mein soziales Netzwerk
8.1-Blatt 2: Mein soziales Atom
8.2: Mein zweiter Transfer in den Alltag
8.3: Reflexionsbogen 8
9.1: Unvorhersehbare Situationen .
9.2: Transferinden Alltag .
9.3: Reflexionsbogen 9

Arbeitsblatt 10.1: Mein Ressourcenpool .
Arbeitsblatt 10.2: Mein Brief an mich
Arbeitsblatt 10.3: Reflexionsbogen 10

Die Gesundheitsinputs

Informationsblatt: Gesundheitsinput: korperhche Gesundhelt 1
Erndhrung (Verfiigbarkeit) .. .

Informationsblatt: Gesundheitsinput: korperhche Gesundhelt 2
Erndhrung (Sittigung)

214
215
216
217
218
219
220
221
222
223
224
225
226
227

228
229
230
231
232
233
234
235
236
237
238
239
240
241
242
243
244
245
246

247

248

249

Dieses Dokument ist nur fur den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.

Aus Annina Haberthr, Ulrike Buchkremer, Maja Storch, Michael Soyka - Easier Living — mir zuliebe
(ISBN 9783456956237) © 2017 Hogrefe, Bern.



Informationsblatt: Gesundheitsinput: korperliche Gesundheit 3

Inhaltsverzeichnis

Pseudoressourcen 250
Informationsblatt: Gesundheltsmput korperhche Gesundhelt 4

Bewegung (zu wenig) . 251
Informationsblatt: Gesundheltsmput korperhche Gesundhelt 5

Bewegung (1000 Ausreden) . 252
Informationsblatt: Gesundheitsinput: psychlsche Gesundhelt 1

Achtsamkeit 253
Informationsblatt: Gesundheltsmput psychlsche Gesundhelt 2

Selbstfiirsorge 254
Informationsblatt: Gesundheltsmput psychlsche Gesundhelt 3

Selbstwirksamkeit . 255
Informationsblatt: Gesundheltsmput psychlsche Gesundhelt 4 Blatt 1

Erwartungen 256
Informationsblatt: Gesundheltsmput psychlsche Gesundhelt 4 Blatt 2

Erwartungen 257
Informationsblatt: Gesundheltsmput psychlsche Gesundhelt 5 Blatt 1

Selbstachtung R 258
Informationsblatt: Gesundheltsmput psychlsche Gesundhelt 5 Blatt 2

Selbstachtung - Experiment ,,100er-Geldschein . 259
Informationsblatt: Gesundheitsinput: psychische Gesundheit 5 Blatt 3

Selbstachtung - Experiment ,,100er-Geldschein . . . 260
Ubungsblatt 1 - Blatt 1: Achtsamkeit fiir die Bediirfnisse des Korpers ... 261
Ubungsblatt 1 - Blatt 2: Wahrnehmen der Bediirfnisse des Korpers -

eine Ubung zur Achtsamkeit . . 262
Ubungsblatt 2: Der Selbstfiirsorge auf der Spur I 263
Ubungsblatt 3: Der Selbstfiirsorge auf der Spur IT . 264
Ubungsblatt 4: Sehnsucht nach Selbstachtung . . 265
Ubungsblatt 5: Was hat ein 100er-Geldschein mit meinem Selbstwert

zu tun? 266
Literaturverzeichnis 267
Die Autorinnen 275

Dieses Dokument ist nur fur den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Annina Haberthr, Ulrike Buchkremer, Maja Storch, Michael Soyka - Easier Living — mir zuliebe

(ISBN 9783456956237) © 2017 Hogrefe, Bern.



Dieses Dokument ist nur fur den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Annina Haberthr, Ulrike Buchkremer, Maja Storch, Michael Soyka - Easier Living — mir zuliebe
(ISBN 9783456956237) © 2017 Hogrefe, Bern.



Geleitwort

Am Anfang stand eine neue und gleichzeitig alte Idee: Wir wollten in einer ausge-
pragt psychotherapeutisch orientierten Klinik das Gesundheitsverhalten insgesamt
und damit langfristig die korperliche und psychische Gesundheit von Patienten ver-
bessern. Es war ganz offensichtlich, dass bei vielen Patienten Alkohol- und Nikotin-
konsum, tibermafiiges Essen und fehlende Bewegung, ganz allgemein fehlende
Selbstfiirsorge, grofden Anteil auch an der psychischen Verfassung hatten. Statt sich
mit diesen Genussgiften vollzustopfen oder in andere pathogene Verhaltensweisen
zu fliichten, sollte easy living das Motto sein - spiter abgewandelt in Easier Living -
mir zuliebe.

Aus der Forschung und der klinischen Erfahrung war bekannt, dass reine Wis-
sensvermittlung und Aufkldrung, mithin rein psychoedukative Methoden allein, zu
langfristigen Verhaltensdnderungen nicht ausreichen. Achtsame Selbstfiirsorge und
vor allem motivationspsychologisch fundierte Therapien erschienen aussichtsrei-
cher. Der Idee folgte ein grobes Konzept, das mit dem Engagement einiger hochmo-
tivierter Psychologinnen und der Expertise erfahrener Psychotherapeutinnen wie
Maja Storch, die ihre Kenntnisse aus dem Ziircher Ressourcen Modell ZRM® in das
Projekt eingebracht hat, zu einem theoretisch gut fundierten und praktisch durch-
fiihrbaren manualisierten Therapieprogramm wurde, dem von den teilnehmenden
Patienten hochgeschitzten Gruppentherapieprogramm Easier Living - mir zuliebe.

In zehn Sitzungen bearbeiten wir verschiedene Aspekte der langfristigen res-
sourcenorientierten Gesundheitsforderung sowie die eigene Haltung sich selber
und dem Leben insgesamt gegeniiber, wobei die Patienten aufgefordert sind, ihren
»eigenen Rucksack® mit in die Therapie zu bringen, zu 6ffnen und sich mit thera-
peutischer Hilfe mit den darin enthaltenen Problemen zu befassen. Im Gruppen-
prozess wird mit Unterstiitzung der anderen Patienten und begleitet von der Lei-
tung der individuelle Rucksack mit zahlreichen Ressourcen bepackt.

Es freut mich sehr, dass das entwickelte Gruppentherapiemanual, praxisnah
und ausfiihrlich gestaltet, jetzt in Buchform vorliegt und damit aus dem Zustand
yverschworerischen Geheimwissens® ins Licht der klinischen und wissenschaftli-
chen Praxis gehoben ist. Oder weniger poetisch ausgedriickt: Wir hoffen, dass das
Gruppentherapieprogramm Easier Living - mir zuliebe auch fiir andere Therapeuten
niitzlich sein und breite Anwendung finden wird.
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Geleitwort

Personlich danke ich den Haupt-Autorinnen Annina Haberthiir und Ulrike
Buchkremer fiir ihr klinisches Engagement bei der Entwicklung und Erprobung des
Therapiemanuals. Es war und ist eine wunderbare und prigende Erfahrung, mit
diesen Kolleginnen zusammenzuarbeiten.

Von der Idee iiber die Theorie zur Praxis ist es manchmal ein weiter Weg - hier
verlief er erfreulich gerade und zielorientiert.

Allen Beteiligten herzlichen Dank fiir ihre Arbeit und dem Verlag fiir die Gele-
genheit, dieses Therapiemanual veroffentlichen zu diirfen.

Meiringen, im Mai 2016
Prof. Dr. Michael Soyka

Dieses Dokument ist nur fur den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Annina Haberthr, Ulrike Buchkremer, Maja Storch, Michael Soyka - Easier Living — mir zuliebe
(ISBN 9783456956237) © 2017 Hogrefe, Bern.



Danksagung

Fiir ihren Innovationsgeist und das langjahrige Vertrauen bei der Unterstiitzung un-
seres Projekts Easier Living - mir zuliebe mochten wir der Privatklinik Meiringen und
insbesondere Herrn Professor Michael Soyka danken. Ausgesprochene Dankbar-
keit gilt auch Frau Dr. Maja Storch, die uns mit grofder Offenheit und Begeisterungs-
fahigkeit begegnet ist und unser Projekt in erheblichem Mafde vorangetrieben und
unterstiitzt hat. Das vorliegende Buch ist das Ergebnis einer mehrjahrigen Zusam-
menarbeit verschiedener Psychotherapeutinnen der Privatklinik Meiringen. Frau
Patricia Berlingieri gilt ein besonderer Dank fiir ihre engagierte Mitarbeit im Auf-
bau sowie in der Durchfiihrung des Gruppenpsychotherapieprogramms in der Pi-
lot- und Implementierungsphase. Bei Frau Veronika Lompartova mochten wir uns
fiir ihre zuverldssige Mitarbeit und die kritische Priifung bei der Anwendung und
Weiterentwicklung der Inhalte des Manuals bedanken.

Das Kernstiick fiir das Gelingen unseres Projektes war nebst der Zusammenar-
beit der Autorinnen vor allem die Arbeit mit den zahlreichen Patienten/-innen, wel-
che sich unermiidlich auf das Abenteuer Easier Living - mir zuliebe eingelassen haben
und uns an ihren Erfahrungen haben teilhaben lassen. Thnen und den Patienten/-in-
nen, die als Fallbeispiele ihre Erfahrungen einem breiteren Publikum zur Verfligung
stellen, gebiihrt ein herzliches Dankeschon. Frau Simone Joss danken wir fiir die
griindliche Bearbeitung der Texte bzw. fiir die beharrliche Suche und Beseitigung
von Schreibfehlern. Unseren Partnern, Familien, Freundinnen und Freunden dan-
ken wir, dass sie wiahrend des gesamten Projekts an uns geglaubt haben.

Das Projekt war fiir uns sowohl in inhaltlicher als auch personlicher Hinsicht
mehr als bereichernd.

Ulrike Buchkremer
Annina Haberthiir

Dieses Dokument ist nur fur den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Annina Haberthr, Ulrike Buchkremer, Maja Storch, Michael Soyka - Easier Living — mir zuliebe
(ISBN 9783456956237) © 2017 Hogrefe, Bern.



Dieses Dokument ist nur fur den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Annina Haberthr, Ulrike Buchkremer, Maja Storch, Michael Soyka - Easier Living — mir zuliebe
(ISBN 9783456956237) © 2017 Hogrefe, Bern.



Teil 1
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Vorbemerkungen

Annina Haberthur

Ein Hinweis vorab: Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird im gesamten Buch
auf die gleichzeitige Verwendung mannlicher resp. weiblicher Sprachformen ver-
zichtet. Samtliche Personenbezeichnungen gelten gleichwohl fiir beide Geschlech-
ter.

Einfuhrung

Das Einfiihrungskapitel von Annina Haberthiir beginnt mit einer Orientierung tiber
Gesundheitsforderung generell sowie tiber die Begrifflichkeiten ,,Gesundheit® und
»Krankheit“. Sodann geht es um Ressourcenforderung bzw. aktivierung im psycho-
therapeutischen Kontext. Uberlegungen hinsichtlich langfristiger Gesundheitsfor-
derung im psychiatrischen Kontext schliefden sich an, und der Entstehungsprozess
des vorliegenden Therapiemanuals Easier Living - mir zuliebe wird erlautert. Unser
Vorgehen kombiniert achtsamkeitsbasiertes und korperorientiertes Vorgehen so-
wie systemische Uberlegungen mit ressourcenorientiertem Selbstmanagement-
Training nach dem Ziircher Ressourcen Modell (ZRM®) von Storch und Krause
(2014). Dargestellt werden die Grundgedanken des ZRM und die Erweiterung des
Selbstmanagement-Trainings um achtsamkeitsbasierte, korperorientierte sowie
systemische Methoden fiir die Anwendung im stationér-psychiatrischen Kontext
wird begriindet.

Theorieteil

Anhand des Kapitels von Michael Soyka kann sich der Leser einen aktuellen Uber-
blick iiber das Thema ,Gesundheitsmanagement bei psychischen Stérungen®
verschaffen. Lifestyle-Defizite bei psychiatrischen Patienten sowie aktuelle Befun-
de iiber die damit zusammenhingende erhebliche Komorbiditit von psychischen
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und korperlichen Erkrankungen werden beschrieben. Aufderdem informiert dieser
Uberblick {iber mdgliche Interventionen bei ungesunden Lebensstilen.

Maja Storch beschreibt den Unterschied zwischen Handlungssteuerung durch
Selbstkontrolle und Handlungssteuerung durch Selbstregulation und geht darauf
ein, wie bei der Selbstregulation Verstand und Unbewusstes zusammenspielen.
Ausfiihrlich nimmt sie Bezug auf unterschiedliche Bediirfnislagen von Menschen
und beschreibt eventuelle Motivkonflikte, die einem in der Arbeit mit Entwick-
lungswiinschen begegnen konnen.

Das Therapiemanual

Der praxisbezogene Teil 3 dieses Buches bietet ein ausgearbeitetes Therapiema-
nual fiir die Durchfiihrung des Gruppentherapieprogramms Easier Living - mir zulie-
be zur langfristigen gesundheitsbezogenen Ressourcenforderung im psychiatri-
schen Kontext. Das Vorgehen wird in einer Moduliibersicht grob und anhand von
Modulleitfaden konkret Schritt fiir Schritt beschrieben, damit auch wenig erfahre-
ne Berufseinsteiger eine sichere Grundlage fiir die Durchfiihrung erhalten. Eine
handliche, gekiirzte Form der Modulleitfaden steht dem Leser in Form von Modul-
karten ebenfalls zur Verfiigung (elektronisch).

Das Aktivieren gesundheitsbezogener Ressourcen ist Gegenstand des vorlie-
genden Gruppentherapieprogramms. Die Durchfiihrung des modular aufgebauten
Gruppentherapieprogramms umfasst einen zeitlichen Rahmen von fiinf Wochen
bei je zwei Gruppensitzungen a 90 Minuten pro Woche. Das Gruppentherapiepro-
gramm umfasst 10 Module. Kurze psychoedukative Inputs iiber gesundheitsrele-
vante Themen wie Achtsambkeit, Selbstfiirsorge, Selbstwirksambkeit, Selbstachtung,
Erndhrung, Bewegung und Pseudoressourcen dienen als Einstieg in die einzelnen
Gruppensitzungen. Korperorientierte und achtsamkeitsbasierte Ubungen gehdren
zu allen Modulen dazu.

Waihrend der 10 Module (Tabelle 1) durchlaufen die Teilnehmer verschiedene
Phasen vom Formulieren eines Gesundheitsthemas bzw. wunsches tiber die For-
mulierung eines Motto-Ziels bis hin zu dessen Umsetzung in konkrete zielfiihrende
Handlungen. In der ersten Phase des Programms geht es um die Kldrung sowohl
der unbewussten Bediirfnisse als auch der bewussten Motive in Bezug auf das indi-
viduelle Gesundheitsthema. Das Gruppentherapieprogramm zielt darauf ab, weni-
ger bewusste und unbewusste Bediirfnisse miteinzubeziehen; das soll die Teilneh-
mer auch langfristig dazu befihigen, zielfithrende Handlungen in Richtung
Gesundheit umzusetzen, ohne dies durch ungeklarte Motivkonflikte zu gefahrden.
Anhand der Auswahl eines Ressourcenbildes, wahlweise aus der bestehenden
ZRM-Bildkartei (Krause & Storch, 2010) oder aus einer eigens zusammengestellten
Bildkartei, wird der Zugang zu unbewussten Bedtirfnissen gesucht und durch die
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Tabelle 1: ModulUbersicht

Modul 1 Sicheinfinden in der Gruppe & Motivationsklarung Seite 81
Modul 2 Geflhls- und Kérperwahrnehmung & Mein Thema kléaren Seite 94
(mithilfe des Unbewussten)
Modul 3 Erarbeitung ,,Mein Motto-Ziel* Teil 1 Seite 102
Modul 4 Erarbeitung ,,Mein Motto-Ziel“ Teil 2 & Embodiment Seite 114
Modul 5 Unangenehme Geflihle Seite 119
Modul 6 Erster kleiner Transfer in den Alltag Seite 128
Modul 7 Erster Transfer in den Alltag - Seite 133
Evaluation & Ressourcenaktivierung
Modul 8 Mein soziales Netzwerk & Meine sozialen Ressourcen Seite 139
Modul 9 Transfer in den Alltag & Kontrollerleben Seite 145
Modul 10 Abschluss & Abschied Seite 152

sich anschlieflende Brainstorming-Methode - die sogenannte Ideenkorb-Metho-
de - erweitert. Danach wird mithilfe der Gruppe das individuelle Motto-Ziel formu-
liert. In den folgenden Phasen, die sich auf die Umsetzung der bewusstgewordenen
Bediirfnisse beziehen, wird der Transfer des Motto-Ziels in zielfliihrende Handlun-
gen geplant und im Alltag geiibt. Zur Unterstiitzung der Umsetzung im Alltag be-
packt jeder einzelne Teilnehmer seinen ,,Ressourcen-Rucksack nebst dem ausge-
wihlten Ressourcenbild und dem Motto-Ziel mit konkreten Erinnerungshilfen
sowie korperlichen und sozialen Ressourcen.

Empfehlung

Das vorliegende Gruppentherapiemanual baut unter anderem auf der Theorie des
Zurcher Ressourcen Modells (ZRM®) auf. In den Modulleitfaden wird dessen Kennt-
nis in groben Ziigen vorausgesetzt und nicht weiterfithrend dargestellt. Darum ist es
sinnvoll, zunichst das Einflihrungskapitel von Annina Haberthiir und das Kapitel
von Maja Storch iiber die Arbeit mit dem Unbewussten zu lesen. Wer sich vor der
Durchfiihrung von Easier Living - mir zuliebe vertieft mit dem Ziircher Ressourcen
Modell und dessen Anwendung auseinandersetzen mochte, findet im Grundlagen-
werk von Storch und Krause (2014) eine weiterfithrende Darstellung des theoreti-
schen Hintergrundes und im Manual fiir die Arbeit mit der ZRM-Bildkartei (Krause
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& Storch, 2010) ausfiihrliche Informationen tiber den ZRM-spezifischen Einsatz ei-
ner Bildkartei zwecks Ressourcenaktivierung mit dem Unbewussten.

Unsere Erfahrungen und Fallbeispiele aus der Praxis vermitteln einen Ein-
druck von der Arbeit mit dem Gruppenpsychotherapieprogramm Easier Living - mir
zuliebe und konnen dem Leser ebenfalls zur Orientierung dienen.
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Ein innovatives Gruppen-
psychotherapieprogramm zur
langfristigen gesundheits-
bezogenen Ressourcenforderung

Annina Haberthur

Mit neuer Lebenshaltung zu gesunder Lebensfiihrung:
Easier Living — mir zuliebe

Psychiatrische Behandlungen setzen oft auf problem- und symptombezogene Ar-
beit. Damit strebt man eine rasche Stabilisierung an. Entsprechend hat im Rahmen
stationdrer Behandlungen die langfristige Gesundheitsforderung bei psychiatri-
schen Patienten bislang einen eher geringen Stellenwert eingenommen. Mit einem
eigens kreierten neuartigen Gruppentherapieprogramm ldsst sich die langfristige
gesundheitsbezogene Ressourcenférderung ins Zentrum der Behandlung riicken.
Gesundheit ist uns oft erst dann wichtig, wenn wir sie nicht mehr haben!

Der Gedanke der Gesundheitsforderung anstelle der ausschlieflichen Be-
kampfung von Krankheit hat in der Geschichte der Medizin eine lange Tradition
(Schott & Tolle, 2006).

Wer psychisch gesund ist, kann innerhalb und zwischen den psychischen, kor-
perlichen, sozialen und spirituellen Dimensionen des eigenen Seins immer wieder
Harmonie und Ausgleich schaffen. Psychische Krankheit ist die zeitweilige Unfa-
higkeit, dieses Gleichgewicht herzustellen und zu erhalten. Becker und Minsel
(1986) definieren das komplexe psychologische Konstrukt ,,seelische Gesundheit“
als Fahigkeit zur Bewiltigung externer und interner Anforderungen. Ihr Anforde-
rungs-Ressourcen-Modell unterscheidet auch zwischen externen und internen Res-
sourcen. Nach unserem Verstiandnis betreffen Gesundheit und Krankheit stets die
ganze Korper-Geist-Einheit, und das in Wechselwirkung mit dem sozialen und kul-
turellen Umfeld.

Dieses Dokument ist nur fiir den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden
Aus Annina Haberthr, Ulrike Buchkremer, Maja Storch, Michael Soyka - Easier Living — mir zuliebe
(ISBN 9783456956237) © 2017 Hogrefe, Bern.

21



22

Easier Living — mir zuliebe

Gesundheitsforderung —
ein Teilauftrag psychiatrischer Institutionen

Mit dem Thema Gesundheit (und deren Stabilisierung) beschéftigen sich Patienten
taglich im Rahmen ihrer psychischen Erkrankung bzw. Krise. Die Betroffenen ler-
nen wihrend ihres stationdren Aufenthalts viel iber ihre Erkrankung, deren mogli-
che Ursachen und Bewiltigung. Es erfolgen individuell angepasste therapeutische
MafSnahmen innerhalb der so weit wie moglich evidenzbasierten Behandlung, wel-
che die Patienten dabei unterstiitzen soll, sich moglichst rasch zu stabilisieren. An-
gewendet werden nebst psychopharmakologischen, psychotherapeutischen und
sozialpsychiatrischen Methoden erlebnis- und gestaltungsorientierte (Korperthera-
pie, Musiktherapie, Kunsttherapie, Atelier) sowie funktionelle Therapien (Ergothe-
rapie, Physiotherapie, Sport).

Seit einigen Jahren beschiftigt sich die Privatklinik Meiringen damit, wie sich
parallel zur Behandlung der akuten und chronischen psychischen Erkrankungen
und der Riickfallpriavention zu einer langfristigen nachhaltigen Férderung psychi-
scher und korperlicher Gesundheit beitragen ldsst. Der Zusammenhang zwischen
Lebensstil und Gesundheit ist bekannt und hinreichend durch grofie epidemiologi-
sche Studien belegt. Gesundheitsschadigendes Verhalten und Lifestyle-Defizite
spielen hinsichtlich Krankheitsverlauf und Lebenserwartung psychisch kranker,
speziell depressiver Patienten eine iiberragende Rolle, werden aber hdufig nicht
ausreichend diagnostiziert und behandelt. Besondere Therapieansitze flir diese
Hochrisikogruppe fehlen bislang. Professor Michael Soyka gibt im anschlieflenden
ersten Kapitel des zweiten Teils eine aktuelle Ubersicht iiber die Gesundheitsforde-
rung im psychiatrischen Kontext.

Das erklirte Ziel unserer Arbeitsgruppe war die Ausarbeitung und Implemen-
tierung eines standardisierten, praxisorientierten Instruments zur gesundheitsbe-
zogenen Ressourcenforderung bei psychiatrischen Patienten, insbesondere bei af-
fektiv Erkrankten mit problematischem Gesundheitsverhalten bzw. Lifestyle.
Folgerichtig schloss sich der Aufbau eines gruppenpsychotherapeutischen Inter-
ventionsprogramms an, das die Wahrnehmung vorhandener Defizite und Ressour-
cen verbessern und zu einem besseren ressourcenorientierten Selbstmanagement
verhelfen soll.

Gesundheitsférderung

1986 wurde in Ottawa, bei der ersten internationalen Konferenz zur Gesundheits-
forderung, eine Charta verabschiedet, welche noch heute als zentrales Doku-
ment der Gesundheitsforderung gilt. Die Grundidee der Ottawa-Charta liegt
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zum einen darin, die Bevdlkerung zu einem eigenverantwortlichen und selbstbe-
stimmten Umgang mit der Gesundheit zu befahigen, und zum anderen zielt sie
auf eine gesundheitsforderliche Gestaltung der Lebenswelt und Gesundheits-
dienste ab.

,Gesundheitsforderung zielt auf einen Prozess, allen Menschen ein hoheres
Mass an Selbstbestimmung tber ihre Gesundheit zu ermoglichen und sie da-
mit zur Starkung ihrer Gesundheit zu befahigen. Um ein umfassendes korper-
liches, seelisches und soziales Wohlbefinden zu erlangen, ist es notwendig,
dass sowohl Einzelne als auch Gruppen ihre Bedurfnisse befriedigen, ihre
Wuinsche und Hoffnungen wahrnehmen und verwirklichen sowie ihre Umwelt
meistern bzw. sie verandern konnen. In diesem Sinne ist die Gesundheit als ein
wesentlicher Bestandteil des alltaglichen Lebens zu verstehen und nicht als
vorrangiges Lebensziel. Gesundheit steht fur ein positives Konzept, das in
gleicher Weise die Bedeutung sozialer, individueller Ressourcen fur die Ge-
sundheit ebenso betont wie die korperlichen Fahigkeiten. Die Gesundheitsfor-
derung liegt deshalb nicht nur in der Verantwortung des Gesundheitssektors,
sondern zielt Uber die Entwicklung gestinderer Lebensweisen hinaus auf die
Forderung von umfassendem Wohlbefinden*

[http://www.euro.who.int/ _data/assets/pdf_file/0006/129534/0ttawa_Charter_G.pdf;
WHO-autorisierte Ubersetzung: Hildebrandt/Kickbusch auf der Basis von Entwiirfen
aus der DDR und von Badura sowie Milz.]

Die Charta benennt fiinf Ebenen, auf denen zu handeln ist: Eine gesundheits-
forderliche Gesamtpolitik entwickeln, gesundheitsforderliche Lebenswelten
schaffen, gesundheitsbezogene Gemeinschaftsaktionen auf Gemeindeebene
starken, personliche Kompetenzen entwickeln und die Gesundheitsdienste neu
orientieren.

Unser Gruppenpsychotherapieprogramm leistet sowohl auf der vierten als
auch auf der fiinften Ebene einen Beitrag. Das Ziel ist der Aufbau von Selbstma-
nagement-Kompetenz und die Entwicklung zunehmender Selbstfiirsorge, um so
den Einzelnen zu ermdglichen, mehr Einfluss auf die eigene Gesundheit und ihre
Lebenswelt auszuiiben und Veranderungsprozesse in Gang zu bringen, die ihrer
Gesundheit zugute kommen.

Auch orientieren wir uns als Institution, die einen Teil des psychiatrischen
Versorgungssystems bildet, im Sinne des fiinften Punktes bewusst vermehrt auf
eine starkere Forderung von Gesundheit hin, was tiber eine kurative Betreuungs-
leistung hinausgeht.

Der Gesundheitsforderungsbegriff wurde in der Bangkok-Charta der WHO
2005 erweitert:
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,Gesundheitsforderung ist der Prozess, Menschen zu befahigen, die Kontrolle
uber ihre Gesundheit und deren Determinanten zu erhnohen und dadurch ihre
Gesundheit zu verbessern.”

(http:/www.who.int/healthpromotion/conferences/6gchp/BCHP_German_version.pdf;
WHO, 2005, S. 1)

Gesundheit — Krankheit

Wir sehen das vorliegende Manual als einen konkreten Beitrag zur aktiven Gesund-
heitsforderung im psychiatrischen Bereich, basierend auf dem Gedanken, dass Ge-
sundheit mehr ist als die Abwesenheit von Krankheit. Das Paradigma der Pathoge-
nese beherrschte jahrzehntelang die Auseinandersetzung um das Wesen und die
Ursache seelischer Storungen. Aufbauend auf dem Verstindnis des Medizinsozio-
logen Aaron Antonovsky werden in den gingigen Konzepten der klinischen Psycho-
logie Gesundheit und Krankheit als Pole begriffen und einander auf einer Dimen-
sion gegentibergestellt, auf dem sogenannten Gesundheits-Krankheits-Kontinuum.
Antonovsky (1987 und 1997) postuliert, dass der Mensch nie ausschliefllich gesund
oder krank ist, sondern immer mehr oder weniger gesund oder krank. Entspre-
chend verfiigt jeder gesunde Mensch auch iiber kranke Anteile, und umgekehrt hat
jeder kranke Mensch gesunde Anteile, die sich stirken lassen. Viele Menschen erle-
ben schwere Schicksalsschlidge, ohne seelisch zu erkranken. Das Vulnerabilitéts-
stressmodell erkldrt, weshalb andere Menschen unter gleichen Umstdnden seelisch
krank werden. Ob ein Mensch flexibel auf die Anforderungen des Lebens reagieren
und seine Ressourcen zum Erhalt seiner Gesundheit und seines Wohlbefindens
nutzen kann, hangt Antonovsky zufolge von seiner affektiv-motivationalen und ko-
gnitiven Grundhaltung ab. Mit dieser Grundhaltung ist die grundlegende Einstel-
lung gemeint, die ein Mensch dem Leben gegentiber hat. Die Grundhaltung, die
Welt und das eigene Leben als zusammenhingend und sinnvoll zu erleben, be-
zeichnet Antonovsky als Kohérenzgefiihl. ,,Kohdrenz* steht umgangssprachlich fiir
Zusammenhang oder Stimmigkeit. Nach dem Modell des Kohérenzgefiihls sind
Menschen umso gestinder, je mehr sie die Welt verstehen (Gefiihl von Verstehbar-
keit), je besser sie die Anforderungen des Lebens handhaben kénnen (Gefiihl von
Handhabbarkeit bzw. Bewiltigbarkeit) und als je sinnvoller sie das Leben empfin-
den (Gefiihl von Sinnhaftigkeit bzw. Bedeutsambkeit).

Das interaktionistische Anforderungs-Ressourcen-Modell der Gesundheit
von Becker (1992) kann als weiterer theoretischer Hintergrund zur Erkldarung des
korperlichen und seelischen Gesundheitszustandes dienen. Bei der Bewiltigung
externer (z.B. Erwartungen von auflen) und interner Anforderungen (physischer
und psychischer Bediirfnisse) werden gemifs den Modellvorstellungen externe und
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interne Ressourcen genutzt. Als interne Ressource gilt die als relativ stabil verstan-
dene Eigenschaft der seelischen Gesundheit. Nach Becker (1992 und 2006) besteht
das Konstrukt ,seelische Gesundheit® aus seelisch-korperlichem Wohlbefinden,
Selbstaktualisierung sowie selbst- und fremdbezogener Wertschiatzung. Nach Be-
cker wirkt sich seelische Gesundheit direkt und indirekt tiber das Bewaltigungs-
und das Gesundheitsverhalten auf den gesamten Gesundheitszustand aus.

Sowohl das Modell von Antonovsky als auch das Modell von Becker betont die
komplexen und mannigfaltigen Zusammenhénge von Anforderungen und Res-
sourcen. Stabile kognitiv-affektive Verarbeitungsmuster spielen bei der Entstehung
und Aufrechterhaltung des individuellen Gesundheitszustandes in beiden Sicht-
weisen eine wichtige Rolle. Als theoretische Hintergriinde kdnnen uns diese Mo-
delle dienen, um einen Menschen in seiner Ganzheit, in seinen bio-psycho-sozialen
Zusammenhangen, zu begreifen und mit Blick auf die Ressourcenseite neben den
kranken auch die gesunden Teile anzuerkennen.

Psychisch erkrankte Menschen teilen in vielen Féllen die Pathologie-Orientie-
rung ihrer Umwelt. Nach Fiedler (2011) teilen zumeist auch ihre Therapeuten diese
Sicht, zumindest zu Beginn einer Therapie, wo es mit Blick auf eine Kosteniibernah-
me oft darum geht, eine ICD-taugliche Storungsdiagnose zu finden.

Uns st es ein Anliegen, in unserer Behandlung den pathogenetischen und den
salutogenetischen Ansatz zu integrieren, indem wir Uberlegungen iiber die Entste-
hung einer Krankheit, sprich Atiologie und Pathogenese, sowie iiber Genesung und
Gesundheitsforderung, sprich Salutogenese, miteinbeziehen. Das salutogenetische
Bestreben ist es, Gesundheit im weitesten Sinne zu férdern. Entsprechend wird der
salutogenetische Ansatz mit Pravention in Verbindung gebracht. Pravention im en-
geren Sinne wiirde jedoch versuchen, pathogenetische Faktoren zu eliminieren.

Ressourcenférderung und -aktivierung

Obwohl es naheliege, in der psychotherapeutischen Behandlung den Fokus zu-
néchst auf die pathogenetischen Faktoren zu richten, werde seit den 1980er-Jahren
- so Fiedler (2011) - der Ressourcenaktivierung bei Klienten in den unterschiedli-
chen Anwendungsfeldern der Psychologie eine zentrale Bedeutung zugesprochen.
Dies gilt auch fiir die Bereiche Privention, Bewiltigungsforschung und in der Ge-
sundheitspsychologie (vgl. Becker, 1995). Eine allgemeine, storungsunspezifische
Ressourcenaktivierung gilt als einer der wesentlichen Wirkfaktoren gelingender
Psychotherapie (Fliickiger & Wiisten, 2008; Storch, Kuhl, & Grawe, 2006; Grawe,
1998). Im deutschsprachigen Raum riickten vor allem Klaus Grawe und seine
Mitarbeiter die positiven Seiten des Wohlbefindens stéarker in den Fokus des psy-
chotherapeutischen Arbeitens. Im Rahmen von Psychotherapie bestimmen oft die
Probleme der Patienten, was verandert werden soll. Ressourcen hingegen sind aus-
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