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IN DIESEM KAPITEL

Die Kognitive Verhaltenstherapie kennenlernen

Die Macht der Bewertungen

Wie lhre Gedanken Geflihle und Verhalten
beeinflussen

Die ABC-Formel

Kapitel 1
Sie fuhlen, wie Sie denken

ie Kognitive Verhaltenstherapie — bekannt auch unter der Abkiirzung KVT — konzen-
triert sich auf die Denk- und Handlungsweise eines Menschen und versucht, darauf
aufbauend, seine emotionalen und das Verhalten betreffenden Probleme zu 16sen.

Viele der hier vorgestellten KVT-Praktiken entsprechen im Grunde dem, was uns der gesun-
de Menschenverstand auch sagen wiirde. Die Kognitive Verhaltenstherapie verfolgt einen auf
einfachen und klaren Prinzipien beruhenden, praktisch orientierten Ansatz, um Menschen
bei der Losung ihrer Probleme zu unterstiitzen. Jedoch empfinden die meisten Menschen
selbst einfache Losungen oft als nur sehr schwer in die Tat umsetzbar. Die Kognitive Verhal-
tenstherapie kann Ihnen dabei helfen, das Optimum aus Ihrem gesunden Menschenverstand
herauszuholen und sonst eher spontanes, automatisiertes Handeln in bewusstes und sich
selbstverstdrkendes alltdgliches Handeln umzusetzen.

In diesem Kapitel machen wir Sie mit den Grundlagen der Kognitiven Verhaltenstherapie
vertraut und zeigen Thnen, wie Sie darauf aufbauend sich selbst und Ihre Probleme besser
verstehen konnen.

Mit wissenschaftlich fundierten
Methoden arbeiten

Die Effektivitdt der Kognitiven Verhaltenstherapie fiir verschiedene psychologische Probleme
wurde ausgiebiger erforscht als jeder andere psychotherapeutische Ansatz. Thr Ruf als héchst
effektive Behandlungsmethode wachst stetig. Mehrere Studien belegen, dass die Kognitive
Verhaltenstherapie bei der Behandlung von Angsten und Depressionen erfolgreicher ist als
eine rein medikamentdse Behandlung. Infolge dieser Ergebnisse wurden fiir einige Angststo-
rungen, wie Panikattacken, Angste in sozialen Situationen oder stindiges Sorgen, kiirzere
und intensivere Behandlungsmethoden entwickelt.
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30 TEILI Einfilhrung in die Grundlagen der Kognitiven Verhaltenstherapie

Die fortschreitende wissenschaftliche Erforschung der Kognitiven Verhaltenstherapie férdert
weitergehende Erkenntnisse, welche Behandlungselemente fiir verschiedene Kliententypen
den grofiten Nutzen bringen und welche therapeutischen Eingriffe fiir die verschiedenen
Problemtypen am effektivsten sind.

So zeigt sich beispielsweise, dass Menschen, deren Probleme - insbesondere Angste und De-
pressionen — mit Methoden der Kognitiven Verhaltenstherapie behandelt wurden, Verbes-
serungen ihres Zustands langer aufrechterhalten kénnen. Es kommt also dank der Kognitiven
Verhaltenstherapie zu weniger Riickfdllen als bei anderen Formen der Psychotherapie oder
einer rein medikamentdsen Behandlung. Das mag zum Teil an den erzieherischen Aspekten
der Kognitiven Verhaltenstherapie liegen — Menschen, die sich einer Kognitiven Verhaltens-
therapie unterziehen, kommen in den Genuss vielfdltiger Informationen, mit deren Hilfe sie
sich selbst therapieren kdnnen.

Kognitive Verhaltenstherapie gewinnt zunehmend an Popularitit. Immer mehr Arzte und
Psychiater sehen fiir ihre Klienten bei einer Vielzahl von Problemen in der Kognitiven Ver-
haltenstherapie eine Behandlungsmdglichkeit mit guten Erfolgsaussichten. Zu diesen Pro-
blemen zdhlen unter anderem:

¢/ Abhdngigkeit von Alkohol oder Drogen
v/ Angste

¢/ Beziehungsprobleme

¢/ Chronische Schmerzen

Chronisches Erschopfungssyndrom
Depressionen

Essstorungen

Panikstorungen
Personlichkeitsstorungen

Phobien

Posttraumatische Belastungsstorungen
Psychotische Storungen

Somatoforme Stérungen

Soziale Phobien

LN N U N N U N N N NN

Storungen im Zusammenhang mit Aggression/Impulskontrollstorungen
¢/ Zwangsstérungen

Obwohl viele dieser Storungen in diesem Buch im entsprechenden Kontext eingehender be-
handelt werden, ist es aus Platzgriinden kaum mdglich, auf alle detailliert einzugehen. Da
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aber die hier vorgestellten KVT-Verfahren und -Fertigkeiten gliicklicherweise bei den meis-
ten psychischen Problemen angewendet werden konnen, sollten Sie unabhdngig davon, ob
Thr konkretes Problem hier angesprochen wurde oder nicht, den einen oder anderen Versuch
ruhig wagen.

Was ist Kognitive Verhaltenstherapie?

Ziel der Kognitiven Verhaltenstherapie ist die Unterstiitzung der Menschen bei der Uberwin-
dung emotionaler Probleme.

¢/ Kognitiv bezeichnet geistige Prozesse wie das Denken und bezieht sich auf alles, was sich
in Threm Kopf abspielt, etwa Traume, Erinnerungen, Bilder, Gedanken und Aufmerksam-
keit.

¢/ Verhalten bezieht sich auf alles, was Sie tun. Dazu gehort, was Sie sagen, wie Sie Thre
Probleme zu 16sen versuchen, was und wie Sie es tun und was Sie lassen. Verhalten um-
fasst dabei sowohl das Handeln als auch das Nichthandeln. Wenn Sie sich beispielsweise
auf die Zunge beiflen, anstatt zu sagen, was Sie denken, haben Sie sich damit verhalten,
auch wenn Sie versucht haben, etwas nicht zu tun.

¢/ Therapie ist ein Wort, das die systematische Herangehensweise an die Bekampfung eines
Problems, einer Krankheit oder eines gestorten Zustands bezeichnet.

Der Satz »Sie fithlen, wie Sie denken« ist ein zentraler Gedanke der Kognitiven Verhaltens-
therapie. Kognitive Verhaltenstherapie arbeitet deshalb nach dem Grundsatz, dass man
gliicklicher und produktiver leben kann, wenn man gesund denkt. Dieser Grundsatz bringt
Kognitive Verhaltenstherapie zundchst vereinfachend auf den Punkt. In diesem Buch werden
wir nach und nach dieses Bild mit vielen weiteren Einzelheiten auffiillen.

Fruchtbares Zusammenwirken:
Wissenschaft, Philosophie und Verhalten

Die Kognitive Verhaltenstherapie ist nicht zuletzt deshalb so wirkungsvoll, weil hier in dem
Bestreben, allgemeine psychische Probleme zu verstehen, wissenschaftliche, philosophische
und das Verhalten betreffende Aspekte zusammengefiihrt werden.

¢/ Wissenschaftlich ist die Kognitive Verhaltenstherapie nicht nur in dem Sinne, dass sie in
zahlreichen wissenschaftlichen Studien {iberpriift und entwickelt wurde, sondern auch
insofern, als sie Klienten dazu ermutigt, selbst zum Wissenschaftler zu werden. Zum
Beispiel erwerben Sie im Verlauf einer Kognitiven Verhaltenstherapie unter Umstdanden
die Fahigkeit, Ihre Gedanken nicht etwa als unumstéfiliche Fakten, sondern als Theorien
und Annahmen der Realitdt zu begreifen, die erst {iberpriift werden miissen (was Wis-
senschaftler als Hypothese bezeichnen).

¢/ Philosophisch ist die Kognitive Verhaltenstherapie insofern, als sie beriicksichtigt, dass
Menschen Werte und bestimmte Vorstellungen von sich, der Welt und anderen Menschen
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entwickeln und verinnerlichen. Ein Ziel der Kognitiven Verhaltenstherapie ist es, Men-
schen dabei zu helfen, flexiblere und weniger extreme Uberzeugungen zu entwickeln, die
sie bei der Anpassung an die Realitdt und der Verfolgung ihrer Ziele unterstiitzt.

Ihre Probleme sind nicht nur in Ihrem Kopf. Auch wenn die Kognitive Verhaltens-
therapie Gedanken und Verhalten als wichtige Bereiche der Verdnderung und
Entwicklung in den Mittelpunkt riickt, so stellt sie Thre Gedanken und Ihr Verhal-
ten auch immer in einen weiteren Zusammenhang. Die Kognitive Verhaltensthe-
rapie beriicksichtigt, dass Sie durch das, was um Sie herum passiert, beeinflusst
werden und dass Thre Umwelt sich auf Thre Denk- und Handlungsweise sowie Thr
Empfinden auswirkt. Die Kognitive Verhaltenstherapie hebt aber auch hervor,
dass Sie IThr Empfinden dndern kénnen, indem Sie negatives Denken und Verhal-
ten dndern — auch wenn Sie IThre Umwelt nicht dndern kénnen. Mit Umwelt meint
die Kognitive Verhaltenstherapie im Ubrigen andere Menschen und ihr Verhalten
Thnen gegentiber.

¢/ Verhaltensorientiert ist die Kognitive Verhaltenstherapie, weil sie, wie ihr Name schon
sagt, das Verhalten deutlich in den Vordergrund stellt. Viele KVT-Ubungen zielen auf
eine Verdnderung des Denkens und Fiihlens durch eine Verdnderung der Verhaltensweise
ab. Dazu zdhlen etwa eine gesteigerte Aktivitdt bei Depressionen und Lethargie oder die
schrittweise Anndherung an angstbesetzte Situationen bei Angststorungen. Dariiber hi-
naus betont Kognitive Verhaltenstherapie mentale Verhaltensweisen beziehungsweise
Prozesse wie »sich Sorgen machen« oder die Aufmerksamkeitslenkung.

Von Problemen zu Zielen

Charakteristisch fiir die Kognitive Verhaltenstherapie ist, dass sie Ihnen die Hilfsmittel fiir
eine zielgerichtete Herangehensweise an die Hand gibt. Die Kognitive Verhaltenstherapie will
Thnen dabei helfen, auf der Grundlage definierter Probleme in den Bereichen des Fiihlens
und Verhaltens zu bestimmen, wie Sie gerne fithlen und sich verhalten méchten. Insofern ist
die Kognitive Verhaltenstherapie ein zielgerichteter, systematischer und problemlésungsori-
entierter Ansatz zur Losung emotionaler Probleme.

Gedanken und Gefuhle
miteinander verbinden

Wie viele andere Menschen auch nehmen Sie wahrscheinlich an, dass das, was Ihnen wider-
fahrt, mit Thnen etwas macht. Wenn zum Beispiel Ihr Partner sich Thnen gegeniiber riick-
sichtslos verhdlt, konnen Sie zu dem Schluss kommen, dass er Sie bose macht. Sie kénnen
weiter folgern, dass diese riicksichtlose Behandlung macht, dass Sie sich in einer bestimmten
Weise verhalten, indem Sie beispielsweise schmollen oder stundenlang nicht mehr mit ihm
reden (vielleicht sogar einige Tage lang; Menschen kénnen sehr lange schmollen!).
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Die Kognitive Verhaltenstherapie mdchte Thnen nun nahebringen, dass Ihr Denken oder Ihre
Uberzeugungen zwischen dem Ereignis und IThren daraus resultierenden Gefiihlen und Hand-
lungen liegen. Ihr Denken, Thre Uberzeugungen und die Bedeutung, die Sie einem Ereignis
beimessen, gestalten Thre emotionalen und sich im Verhalten ausdriickenden Reaktionen.

Mit den Worten der Kognitiven Verhaltenstherapie ausgedriickt ist es nicht Ihr Partner, der
Sie bése macht und schmollen ldsst. Vielmehr verhdlt sich Ihr Partner riicksichtslos, und Sie
weisen diesem Verhalten eine Bedeutung wie »Er macht das absichtlich, um mich zu ar-
gern!« zu und machen sich selbst bése und verfallen ins Schmollen.

Auf die Bedeutungen achten,
die man einem Ereignis beimisst

Die Bedeutung, die man einem bestimmten Ereignis beimisst, beeinflusst die emotionale Re-
aktion auf dieses Ereignis. Positive Ereignisse 16sen in der Regel positive Empfindungen wie
Gliick oder freudige Erregung aus, wahrend negative Ereignisse negative Empfindungen wie
Trauer oder Angst hervorrufen.

Allerdings muss die Bedeutung, die man bestimmten Kategorien negativer Ereignisse zuord-
net, nicht immer ganz zutreffend, realistisch oder niitzlich sein. Manchmal kann das Denken
dazu fithren, dass man einem Ereignis eine extreme Bedeutung beimisst, die ein gestdrtes
Empfinden nach sich zieht.

Mit dem Wort »gestdrt« bezeichnen Psychologen emotionale Reaktionen, die
nicht hilfreich sind und einem Menschen betrdchtliches Unbehagen bereiten. In
der Terminologie der Kognitiven Verhaltenstherapie bedeutet »gestort«, dass
eine emotionale oder das Verhalten betreffende Reaktion mehr an der Bewalti-
gung eines Problems hindert als zur Losung beitrdgt.

Wenn ein Mann zum Beispiel von einer potenziellen Partnerin nach dem ersten Rendezvous
(Ereignis) zuriickgewiesen wird, denkt er vielleicht »Klar, ich bin unsympathisch und unat-
traktiv« (Bedeutung) und fiihlt sich niedergeschlagen (Gefiihl).

Zur Kognitiven Verhaltenstherapie gehért es, die Gedanken, Uberzeugungen und Bedeutungen
zu ermitteln, die aktiv werden, wenn man sich emotional gestort fiihlt. Wer negativen Ereig-
nissen weniger extreme, konstruktivere und genauere Bedeutungen beimisst, wird wahr-
scheinlich weniger extreme und stérende Gefiihle und Verhaltensauspragungen erleben.

So konnte unser zuriickgewiesener Mann auch einfach > Sieht so aus, als hétte sie mich nicht
sonderlich gemocht; na ja, war halt nicht die Richtige fiir mich« denken (Bedeutung) und
einfach nur ein wenig enttduscht sein (Gefiihl).



Reemers Publishing Services GmbH
0:/Wiley/Reihe_ Dummies/71408_Willson/3d/co1.3d from 25.09.2017 11:28:10
3B2 9.1.580; Page size: 176.00mm X 240.00mm

34 TEILI Einfilhrung in die Grundlagen der Kognitiven Verhaltenstherapie

Handeln

Denken und Fiihlen wirken sich auch auf das Handeln aus. Wenn man deprimiert ist, wird
man sich eher zuriickziehen und isolieren. Wenn man angstlich ist, wird man vermeintlich
bedrohlichen Situationen tunlichst aus dem Wege gehen. Ihr Verhalten kann in vielerlei Hin-
sicht zum Problem werden, wie die folgenden Beispiele zeigen:

v/ Selbstzerstorerisches Verhalten wie iibermaRiger Alkoholkonsum oder Drogenkonsum
zur Uberwindung von Angsten kann zu kérperlichen Schidigungen fiihren.

¢/ Isolierendes und stimmungssenkendes Verhalten wie den ganzen Tag im Bett zu ver-
bringen und keine sozialen Kontakte zu pflegen verstarkt das Gefiihl der Isolation und
halt das Stimmungsbarometer unten.

¢/ Vermeidungsverhalten wie Ausweichen vor vermeintlich bedrohlichen Situationen
(Teilnahme an gemeinsamen Unternehmungen, Benutzen eines Aufzugs oder Sprechen
vor einem groReren Publikum) verhindert, dass man sich seinen Angsten stellt und sie
iiberwindet.

Die Reaktionen von zehn Menschen betrachten

Verschiedene Menschen messen ein und derselben Situation unterschiedliche Bedeutungen
zu, was sich in einer Vielzahl mdéglicher emotionaler Reaktionen auf diese Situation aus-
driickt. Betrachten Sie zum Beispiel zehn im Wesentlichen ahnliche Menschen, die demsel-
ben Ereignis gegenuiberstehen: Ihr Partner behandelt sie riicksichtslos. Je nachdem, was sie
tber dieses Ereignis denken, ergeben sich mindestens zehn verschiedene Méglichkeiten,
emotional darauf zu reagieren:

Person 1 deutet das Ereignis so: »Dieser Idiot hat kein Recht, mich so schlecht zu behandeln -
fiir wen halt er sich eigentlich?«, und ist entsprechend sauer.

Person 2 denkt: »Diese Ruicksichtslosigkeit zeigt mir, dass mein Partner mich nicht liebt,
und fuhlt sich niedergeschlagen.

Person 3 schlieRt aus dem Ereignis: »Diese Ruicksichtslosigkeit muss darauf hindeuten, dass
mich mein Partner wegen jemand anderem verlassen wird«, und fuhlt Eifersucht.

Person 4 denkt: »Ich habe so eine Behandlung nicht verdient, weil ich alles dafiir tue, mei-
nen Partner ricksichtsvoll zu behandeln«, und fiihlt sich verletzt.

Person 5 glaubt: »ich muss etwas getan haben, woruber sich mein Partner geargert hat,
sonst wiirde er mich nicht so behandeln«, und fuhlt sich schuldig.

Person 6 meint: »Diese Riicksichtslosigkeit ist ein Zeichen dafiir, dass mein Partner das Inte-
resse an mir verliert«, und hat Angst.

Person 7 denkt: »So, jetzt habe ich endlich einen Grund, meinen Partner zu verlassen, das
wollte ich schon lange«, und fuihlt sich gliicklich.



Reemers Publishing Services GmbH
0:/Wiley/Reihe_ Dummies/71408_Willson/3d/co1.3d from 25.09.2017 11:28:10
3B2 9.1.580; Page size: 176.00mm X 240.00mm

KAPITEL 1 Sie fuhlen, wie Sie denken 35

Person 8 entscheidet: »Mein Partner hat etwas Schlimmes angerichtet, indem er mich so
behandelt hat, und ich bin nicht geneigt, mir das gefallen zu lassen«, und ist verargert.

Person 9 denkt: »Ich wiinschte, mein Partner hatte sich riicksichtsvoller verhalten, denn ei-
gentlich achten wir sehr aufeinander«, und fihlt sich enttauscht.

Person 10 argwohnt: »Mein Partner muss etwas ziemlich Schlimmes tGber mich herausgefun-
den haben, dass er mich so behandelt«, und schamt sich.

Bereits an diesem Beispiel konnen Sie ablesen, welch unterschiedliche Bedeutungen man
ein und demselben Ereignis zumessen kann und welche unterschiedlichen emotionalen Re-
aktionen sich daraus entwickeln. Einige dieser emotionalen Reaktionen sind niitzlicher als
andere. In Kapitel 6 werden wir uns dieser Frage eingehender widmen.

Das ABC lernen

Wenn Sie anfangen, sich mit Ihren emotionalen Problemen zu beschdftigen, ermutigt die
Kognitive Verhaltenstherapie Sie dazu, ein bestimmtes Problem in das sogenannte ABC-For-
mat aufzuschliisseln. Das sieht etwa so aus:

¢/ Aist das auslosende Ereignis (activating event). Das kann ein externes Ereignis sein, das
eingetreten ist, ein zukiinftiges Ereignis, dessen Eintreten vorweggenommen wird, oder
ein internes Ereignis im Kopf, etwa ein Bild, eine Erinnerung oder ein Traum.

ﬁ% Dieses A wird oft auch als Trigger (Ausloser) bezeichnet.

¢/ Bsind die Uberzeugungen (beliefs). Dazu gehéren Gedanken, persénliche Regeln und An-
spriiche, die man stellt (an sich selbst, die Welt und andere Menschen), sowie die Bedeu-
tungen, die man externen und internen Ereignissen beimisst.

¢/ Csind die Konsequenzen (consequences). Dazu gehoren die Gefiihle, Verhaltensweisen
und korperlichen Empfindungen, die mit bestimmten Gefiihlen einhergehen.

Abbildung 1.1 illustriert die ABC-Komponenten eines Problems.

Die Niederschrift eines Problems im ABC-Formular — eine wichtige KVT-Technik — hilft
Thnen dabei, zwischen Thren Gedanken, Gefiihlen und Verhaltensweisen und dem auslésen-
den Ereignis zu differenzieren. (In Kapitel 3 erfahren Sie mehr {iber das ABC-Formular.) Eine
Vorlage fiir ein ABC-Formular finden Sie in Anhang B am Ende des Buches.
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Sehen Sie sich die folgenden ABC-Niederschriften fiir zwei verbreitete emotionale Proble-
me — Angst und Depressionen — an. Das ABC der Angst konnte wie folgt aussehen:

A B C

Gedanken Gefiihle

e Einstellungen
*Regeln
°Anspruche?

Ereignisse

* Gesunde Gefiihle
* Ungesunde Gefiihle

Kérperliche Empfindungen

« Uberzeugungen
e Bilder
¢ Bedeutungen

¢ Die Welt

¢ Andere Menschen
¢ Personliche Erfahrungen
* Personliche Geschichte
o Zukunft
e Selbst

Verhalten

e Konstruktives Handeln
e Destruktives Verhalten

Abbildung 1.1: A ist das ausldésende Ereignis, B sind lhre Uberzeugungen und Gedanken und C sind
die Konsequenzen, zum Beispiel die Geflhle, die das Ereignis bei Ihnen auslost, und das sich daraus
ergebende Verhalten

¢/ A: Sie stellen sich vor, bei einem Vorstellungsgesprich zu versagen.

¢/ B: Sie sind iiberzeugt: »Ich darf dieses Vorstellungsgesprach nicht vermasseln, sonst
stehe ich als Versager da.«

¢/ C: Sie erleben Angst (Emotion), ein flaues Gefiihl im Magen (korperliche Empfindung)
und trinken Alkohol, um Ihre Nerven zu beruhigen (Verhalten).

Bei einer Depression kann sich folgendes Bild ergeben:
¢/ A: Sie vermasseln ein Vorstellungsgesprach.
¢/ B: Sie sind iiberzeugt: »Das hitte ich besser machen miissen. Ich bin ein Versager.«

¢/ C: Sie erleben Niedergeschlagenheit (Emotion), haben keinen Appetit (korperliche Emp-
findung) und verkriechen sich im Bett, um niemanden sehen zu miissen (Verhalten).

Was macht Kognitive
Verhaltenstherapie aus?

Eine ausfiihrlichere Beschreibung der Prinzipien und praktischen Anwendungen der Kogni-
tiven Verhaltenstherapie finden Sie jeweils im Zusammenhang mit den betreffenden Pro-
blemstellungen in den entsprechenden Kapiteln und Abschnitten dieses Buches. Hier wollen
wir Thnen aber schon einmal einige Schliisselmerkmale prasentieren. Die Kognitive Verhal-
tenstherapie
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¢/ betont, dass die Bedeutung, die ein Individuum einem Ereignis zuerkennt, die emotionale
Reaktion auf dieses Ereignis wesentlich bestimmt.

¢/ wurde wissenschaftlich entwickelt und fortlaufend auf ihre Effektivitit hin {iberpriift.

Jetzt wird's kompliziert

Es kann sehr hilfreich sein, sich an das einfache ABC-Formular zu halten, in dem A plus B
zusammen C ergibt. Wenn lhnen das allerdings allzu einfach erscheint, kénnen Sie das Mo-
dell auch ein wenig komplizierter haben:

A B C

Gedanken Gefiihle

* Gesunde Gefiihle
* Ungesunde Gefiihle

Kérperliche Empfindungen

¢ Haltungen
*Regeln

Ereignisse

e Die Welt

¢ Andere Menschen
* Personliche Erfahrung
¢ Persdnliche Geschichte
e Zukunft
¢ Selbst

e Zum Beispiel Zittern,
Herzklopfen, Schwindel

Verhalten

* Konstruktives Handeln
* SelbstzerstérerischesVerhalten

Auswirkungen auf Ihre eigene Welt

Abbildung 1.2: Das erweiterte ABC-Modell

Abbildung 1.2 zeigt das komplexe Zusammenspiel zwischen Gedanken, Geflihlen und Verhal-
ten. Zwar beeinflussen die Gedanken die Geflihle, aber umgekehrt auch die Gefiihle die Ge-
danken. Wenn Sie sich also deprimiert fihlen, ist Ihre Stimmung wahrscheinlich auf einem
Tiefpunkt. Je schlechter die Stimmung, desto eher werden Sie sich niedergeschlagen verhal-
ten und pessimistischere Gedanken hegen. Das Zusammenwirken des Sich-deprimiert-Fiih-
lens, des pessimistischen Denkens und des niedergeschlagenen Verhaltens beeinflusst lhre
Sicht auf Ihre eigene Welt. Méglicherweise konzentrieren Sie lhre Aufmerksamkeit auf nega-
tive Erlebnisse in lhrem Leben und lhrer Umwelt und sammeln so vermehrt negative A an.
Dieses Zusammenwirken von A, B und C kann sich zu einem Teufelskreis schlieBen.

Die Kognitive Verhaltenstherapie zielt auf die Veranderung ungesunder Denk- und Verhal-
tensmuster ab.



Reemers Publishing Services GmbH
0:/Wiley/Reihe_ Dummies/71408_Willson/3d/co1.3d from 25.09.2017 11:28:12
3B2 9.1.580; Page size: 176.00mm X 240.00mm

38 TEILI Einfiihrung in die Grundlagen der Kognitiven Verhaltenstherapie

v

v

konzentriert sich auf die Frage, wie Probleme aufrechterhalten werden, anstatt nach
einer einzelnen Ursache fiir das jeweilige Problem zu suchen.

bietet praktischen Rat und Hilfsmittel fiir die Bewaltigung allgemeiner emotionaler
Probleme (siehe die Kapitel 9, 12 und 13).

vertritt die These, dass man sich durch Nachdenken und Ausprobieren neuer Ideen und
Strategien dndern kann (siehe Kapitel 4).

beschdftigt sich auch mit der Vergangenheit, sofern dies dazu beitragt, das aktuelle Den-
ken und Handeln zu verstehen und zu dndern (mehr dariiber in Kapitel 16).

zeigt, dass so manche Problemldsungsstrategie, die man zur Bewdltigung emotionaler
Probleme zu Hilfe nimmt, die Probleme eher aufrechterhdlt, als zu deren Losung beitragt
(darum geht es in Kapitel 7).

strebt eine Normalisierung der Gefiihlslage, korperlicher Empfindungen und Gedanken
an, anstatt auf der Existenz von Hinweisen auf »versteckte« Probleme zu bestehen.

beriicksichtigt, dass man emotionale Probleme infolge anderer emotionaler Probleme
entwickeln kann, indem man sich beispielsweise dafiir schamt, dass man Depressionen
hat (mehr dazu in Kapitel 6).

stiitzt sich auf Lerntechniken und férdert das Konzept der Selbsthilfe, um den Klienten
zu seinem eigenen Therapeuten zu machen (siehe Kapitel 22).
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