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Vorwort

Nur selten gelingt es Biichern, wirklich zur Veranderung des eigenen Lebens bei-
zutragen. Gedanken verindern Gefiihle ist solch ein Buch. Dennis Greenberger und
Christine A. Padesky haben in dieser leicht verstandlichen Anleitung zur Verdnde-
rung Weisheit und wissenschaftliche Ergebnisse aus der Psychotherapie extrahiert.
Zu den Lesern der ersten Auflage gehorten Therapeuten, Patienten und Menschen,
die ihr Leben verbessern wollten; sie haben das Buch wiederholt gelesen und weiter-
empfohlen.

Als ich Ende der 1950er-Jahre begann, die kognitive Therapie zu entwickeln, ahnte
ich nicht, dass sie zu einer der effektivsten und weltweit am starksten verbreiteten
Form der Psychotherapie werden wiirde. Urspriinglich sollte diese Therapie Men-
schen helfen, ihre Depressionen zu iiberwinden. Aufgrund unserer positiven Ergeb-
nisse bei der Behandlung von Depressionen erregte diese Therapieform grofies Inte-
resse. Heute ist die Kognitive Verhaltenstherapie die gebrauchlichste Psychotherapie
weltweit. Das basiert zum Grof3teil darauf, dass die Behandlung positive, haufig sehr
schnell eintretende und nachhaltige Ergebnisse erzielt.

Kognitive Therapie wird erfolgreich eingesetzt bei Patienten mit Depressionen,
Angststorungen, Phobien, Panikattacken, stressbedingten Stdrungen, Beziehungs-
problemen, Suchterkrankungen, Essstorungen, Psychosen und den meisten anderen
Schwierigkeiten, die Menschen dazu bringen, eine Therapie zu machen. Leser finden
in diesem Buch die grundlegenden Ideen wieder, die diese Therapieform fiir all diese
Probleme so erfolgreich gemacht haben.

Gedanken verdndern Gefiihle hat sich als wichtiger Meilenstein fiir die Entwicklung
der kognitiver Therapie erwiesen. Noch nie zuvor wurden deren A und O fiir Laien
so verstdndlich Schritt fiir Schritt erkldrt. Dr. Greenberger und Dr. Padesky stellen
dafiir grofiziigigerweise die Leitfragen, Hinweise und Erinnerungshilfen sowie die
Arbeitsblatter zur Verfiigung, die sie in ihrer Alltagspraxis erarbeitet haben. Die-
se Materialien sind sowohl Vehikel als auch Straflenplan fiir die Menschen, die ihr
Leben grundlegend verdndern mdochten. Dieses besondere Buch dient als Ratgeber
wie auch zur Erginzung einer Therapie. Es ist mehr als ein Buch zur Selbsthilfe.
Gedanken verdndern Gefiihle wird als Lehrbuch in psychiatrischen Aufbaustudien-
gangen im Gesundheitswesen ebenso eingesetzt wie bei angehenden Psychiatern, die
lernen, kognitive Therapie effektiv durchzufiihren. Es ist ungewdhnlich, dass ein so
eingangig formuliertes Buch als Ratgeber genutzt werden kann und gleichzeitig als
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Lehrwerk an Hochschulen. Unter den Titeln tiber kognitive Therapie ist Gedanken
verdndern Gefiihle ein Bestseller und wurde bisher in iiber 22 Sprachen iibersetzt.

Es freut mich, dass die 2. Auflage nun intensiver auf den Einsatz von kognitiver The-
rapie bei Angststorungen eingeht; das spiegelt die Entwicklungen in diesem Feld seit
Erscheinen der 1. Auflage wider. Diese Neuauflage geht auflerdem auf Achtsamkeit,
Akzeptanz, Vergebung, Dankbarkeit und die Positive Psychologie ein. Im Rahmen
des Modells der kognitiven Psychologie angewandt, helfen diese Prinzipien den Le-
sern, sorgenfreier und gliicklicher zu sein.

Dr. Dennis Greenberger und Dr. Christine Padesky waren meine Studenten und
sind seit vielen Jahren Kollegen und Freunde. In diesem Buch zeigt sich, was sie
gemeinsam an Talent, Erfahrung und Expertise zu einer einmaligen Kombination
zusammenfiithren kénnen. In der Anwendung der kognitiven Therapie bei ambulan-
ten und stationdren Patienten gilt Dennis Greenberger seit Langem als Innovator. Im
Zentrum seiner Arbeit steht die Entwicklung hocheffektiver psychotherapeutischer
Behandlungsmethoden basierend auf wissenschaftlichen Erkenntnissen. Dr. Green-
berger ist Griinder und Leiter des Anxiety and Depression Center in Newport Beach,
Kalifornien. Modellhaft wird dort gezeigt, wie eine auf empirischen Erkenntnissen
basierende kognitive Therapie fiir Kinder, Jugendliche und Erwachsene mitfithlend
praktiziert werden kann. Abgesehen von der Leitung des Centers ist Dr. Greenberger
als Lehrtherapeut und Supervisor fiir psychiatrische Assistenzirzte, Psychologiestu-
denten und Arzte titig, die sich in kognitiver Therapie weiterbilden méchten. Er war
Prisident der von mir gegriindeten Academy of Cognitive Therapy, die kognitive Psy-
chotherapeuten zertifiziert.

Christine A. Padesky und ich arbeiten seit 1982 zusammen, wir haben bereits Tau-
sende von kognitiven Therapeuten weltweit ausgebildet. Nach Hunderten von ge-
meinsamen stundenlangen Gesprachen verfiigt sie iber mehr Wissen tiber kognitive
Therapie als jeder andere Therapeut. Ich konnte selbst beobachten, welche Warme,
Klarheit und Aufmerksamkeit sie ihren Patienten entgegenbringt. Dafiir bewundere
ich sie. Dr. Padesky griindete 1983 das Center for Cognitive Therapy in Hunting-
ton Beach, Kalifornien, das sich zu einem wichtigen internationalen Zentrum fiir
die Aus- und Fortbildung von Therapeuten entwickelt hat. Sie selbst hat mehr als
45.000 Therapeuten in 22 Landern ausgebildet. Unter ihren Kollegen genief3t sie ho-
hes Ansehen und hat diverse nationale wie internationale Auszeichnungen fiir ihre
zahlreichen Beitrdge auf diesem Gebiet erhalten. Zu ihren frithen Beitrdgen zdhlen
das Fiinf-Elemente-Modell zum Verstandnis von Problemen und das siebenteilige
Gedankenprotokoll. Diese Methoden haben den Lesern bei der Bearbeitung ih-
rer Probleme geholfen und werden dies auch kiinftig tun. Christine A. Padesky ist
Distinguished Founding Fellow der Academy of Cognitive Therapy und berit welt-
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weit Therapeuten, ambulante Einrichtungen und Mafiregelvollzugskliniken. Aufler-
dem wirkt sie an Fortbildungsprogrammen mit.

Dennis Greenbergers und Christine Padeskys herausragende Fihigkeiten und um-
fassende Erfahrung als Therapeuten, Innovatoren und Lehrende flieflen in diesem
Buch zusammen. Auf dieselbe Art und Weise, wie das von mir, John Rush, Brian
Shaw und Gary Emery verfasste Buch Kognitive Therapie der Depression (1999 auf
Deutsch im Beltz Verlag erschienen) die Durchfithrung der kognitiven Therapie re-
volutionierte, setzt Gedanken verdndern Gefiihle einen Mafistab dafiir, wie dieser
Ansatz von Patienten genutzt werden kann. Die klar formulierten Anleitungen hel-
fen Therapeuten wie Lesern, den bestehenden Prinzipien der kognitiven Therapie zu
folgen und damit die Qualitét ihrer Therapie beziehungsweise ihres Lebens zu ver-
bessern. Gedanken verindern Gefiihle ist ein effektives Werkzeug, mit dem es dem
Leser gelingt, kognitive Therapie im Alltag umzusetzen.

Dr. Aaron T. Beck
Professor Emeritus der Psychiatry University of Pennsylvania
Ehem. Préasident des Beck Institute for Cognitive Behavior Therapy
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Wir schulden Aaron T. Beck Dank fiir seine Pionierarbeit bei der Entwicklung der
kognitiven Therapie. Seine Arbeit stellte das Fundament und die Inspiration fiir Ge-
danken verdndern Gefiihle dar. Uns beiden half er als Mentor, Kollege und Freund,
unseren beruflichen Weg als Psychologen zu gestalten. Bei diesem Projekt hat er uns
aktiv unterstiitzt und uns mit seinem kritischen Feedback geholfen, das Buch fiir
den Leser noch weiter zu verbessern. Wir hoffen, dass diese 2. Auflage von Gedanken
verdndern Gefiihle seiner Vision von Kognitiver Verhaltenstherapie entspricht und
Menschen einen klaren Leitfaden fiir die Selbsthilfe bietet — ein wesentliches Ziel
seiner Arbeit, das er uns mitgegeben hat.

Kathleen A. Mooney sah frithe Versionen kritisch durch und gab uns zu jedem ein-
zelnen Kapitel detailliert Riickmeldung. Thre nette und freundliche Art, ihre un-
erschopfliche Begeisterungsfiahigkeit und ihre Kreativitét als ausgebildete kognitive
Psychotherapeutin sowie ihre redaktionelle und visuelle Expertise trugen wesentlich
zu Inhalt und Aussehen dieses Buches bei. Beispielsweise gingen die Tipps und Er-
innerungshilfen sowie deren Gestaltung auf ihre Anregung zuriick, um das Auffin-
den dieser Abschnitte zu erleichtern. In jeder Phase der Arbeit an dem Manuskript
brachte sie ihre Ideen ein und sorgte so dafiir, dass dieses Buch noch besser wurde.

Unsere Lektorin Kitty Moore bei The Guilford Presse war immer eine Fiirsprecherin
von Gedanken verdndern Gefiihle und hat uns stets ermutigt. In der Tat zeigten sich
bei jedem, mit dem wir bei Guilford arbeiteten, die Professionalitit, Intelligenz und
Integritdt, die dieses Haus zum fithrenden Verlag fiir psychologische und psychiatri-
sche Themen machen. Besonders danken wir dem Cheflektor Seymour Weingarten,
der unsere Vision teilte.

Das Feedback von Rose Mooney zu einem Entwurf fiir die 1. Ausgabe fiihrte dazu,
dass wir einige Kapitel umstrukturiert haben, um das Buch lesbarer zu machen. Als
wir dieses Buch schrieben, hatten wir sie als ideale kritische Leserin vor Augen.

Die Gemeinschaft der Menschen, die sich mit kognitiver Therapie beschiftigen, hat
zu diesem Buch auf zahllose Weisen beigetragen. Wir sind allen Wissenschaftlern
auf der ganzen Welt dankbar, die sich so sehr darum bemiihen, herauszufinden, was
Menschen tun kénnen, um sich aus dem Griff negativer Gefiihle zu befreien. Wir
schulden Zehntausenden von Therapeuten Dank, die die 1. Auflage dieses Buches
so enthusiastisch aufgenommen und es auf so unterschiedliche kreative Arten mit
ihren Klienten eingesetzt haben. Viele dieser Therapeuten gaben Anregungen, wie
man Gedanken verindern Gefiihle noch weiter verbessern konnte. Es ist ein Privi-
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leg, mit so vielen Menschen auf diesem Gebiet sowohl Freundschaften als auch enge
berufliche Beziehungen pflegen zu diirfen. Wir hoffen, dass wir mit der 2. Auflage
der Kunst und Wissenschaft der evidenzbasierten Therapie, die all die engagierten
Therapeuten und Experten helfen mitzugestalten, gerecht werden konnen.

Aber zuallererst danken wir unseren mehr als eine Million Lesern der 1. Auflage von
Gedanken verdndern Gefiihle. Vielleicht gehoren auch Sie zu denjenigen, die eige-
ne Ideen und zutiefst empfundene Gefiihle auf den Seitenrdndern notierten, bis das
Buch iibervoll war. Andere kopierten die Arbeitsblitter immer wieder, bis sie mit
dem Lernergebnis zufrieden waren. Ihre Miihe, Ihr Engagement und aufmerksames
Feedback inspirierten uns in den drei Jahren, die wir an der 2. Auflage gearbeitet
haben. Dariiber hinaus hat jeder einzelne unserer Klienten uns Fragen gestellt und
von seinen Erfahrungen berichtet, was zu unserem besseren Verstindnis dariiber
beitrug, wie Menschen sich verdndern. Obgleich es uns leider nicht méglich ist, hier
all Thre Namen aufzufiithren, ist dieses Buch das Produkt Ihrer Offenheit und Threr
Bemithungen. Sie haben uns gelehrt, bessere Therapeuten und Autoren zu sein. Das,
was wir von Thnen gelernt haben, spiegelt dieses Buch wider.

Auflerdem sind wir dafiir dankbar, dass unser gemeinsamer Arbeitsprozess bei dem
Verfassen dieses Buches solch eine Freude war. Unsere Arbeit war von Lachen und
Entdeckungen geprigt. Wortwdrtlich jede Seite schrieben wir gemeinsam. Dieser
Prozess war arbeitsintensiv, aber fithrte zu einem weitaus besseren Buch, als wir je-
der fiir sich hatten schreiben konnen.

Dennis Greenberger und Christine A. Padesky

Dennis Greenberger:

Ich danke Deidre Greenberger fiir ihre Warme und Liebe. Ihr unerschiitterlicher
Glaube an mich und an dieses Projekt ist stete Quelle von Stirke und Inspiration.
Thre Intelligenz, ihr Humor, ihre Spontaneitit, Neugier und Weisheit bereichern die-
ses Buch und mein Leben. Danke schon auch an Elysa und Alanna Greenberger, die
in meinem Leben das liebste Geschenk sind.

Die wochentlichen Besprechungen und informellen Gespriache mit Perry Passaro,
Shanna Farmer, David Lindquist, Janine Schroth, Robert Yeilding, Bryan Guthrie
und Jamie Flack Lesser im Anxiety and Depression Center haben zu diesem Buch auf
wichtige Weise beigetragen. Unsere anregenden Diskussionen haben die Prinzipien
der kognitiven Therapie wertschitzend beriicksichtigt und gleichzeitig ihre Grenzen
erweitert — das alles hat Eingang in dieses Buch gefunden. Ich lerne von erfahrenen
Therapeuten immer dazu und bin beeindruckt, wie sie die Prinzipien und Strategien
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von Gedanken verdndern Gefiihle zum Wohle ihrer Klienten nutzen. Besonders her-
vorheben méchte ich meinen guten Freund und bewéhrten Kollegen Perry Passaro.
Er half mir dabei, mein Denken zu schirfen, und fiigte dem, was kognitive Therapie
alles sein kann, neue Dimensionen und Bedeutung hinzu.

Christine A. Padesky:

Meine ganze berufliche Karriere verdanke ich Aaron T. Beck. Seine ersten Biicher
waren dafiir wegweisend und unsere fast 40 Jahre wihrende Freundschaft hat jedes
meiner Lebensjahre unglaublich bereichert. Seine Neugier, Kreativitit, sein Humor,
seine Freude an der Zusammenarbeit und Freundlichkeit inspirieren mich bis heute.

Kathleen Mooney, seit 35 Jahren meine Partnerin, leistet zu allen meinen Projekten
einen Beitrag. Sie hat das Talent, gute Ideen zu erkennen und sie mit ihrer Kreati-
vitat und Vorstellungskraft zu verbessern. Dieses Buch ist ein Beweis dafiir. Mit ih-
rer Energie, Vitalitét, ehrlichen Kritik und ihrem Humor inspiriert und unterstiitzt
mich Kathleen fortwihrend. Egal ob ich neue Gebiete erkunde oder einfach nur den
Weg nach Hause suche: Ich verlasse mich auf ihre Weisheit und ihren Rat.

Durch sie wird jeder Tag schoner.






Kurzer Hinweis fiir Therapeuten und
interessierte Laien

Forschungsergebnisse belegen die Effektivitit der Kognitiven Verhaltenstherapie
(KV) fiir eine Reihe psychischer Probleme, darunter Depressionen, Angststérungen,
Aggression, Essstorungen, Suchtmittelmissbrauch und Beziehungsprobleme. Ge-
danken verdndern Gefiihle ist ein praktisches Arbeitsbuch, das Schritt fiir Schritt die
Kompetenzen der Kognitiven Verhaltenstherapie vermittelt. Es versucht den Lesern
dabei zu helfen, ihre Probleme besser zu verstehen und grundlegende Veridnderun-
gen in ihrem Leben vorzunehmen - entweder mithilfe eines Therapeuten oder allein.

Therapeuten kénnen Gedanken verdndern Gefiihle zur Strukturierung ihrer Therapie
nutzen und um ihren Klienten zu helfen, auch iiber die formale Therapie hinaus den
therapeutischen Lernprozess fortzusetzen. Mit detaillierten Arbeitsblattern und Fra-
gebdgen bezieht dieses Buch den Leser aktiv mit ein, um das in der Therapie Gelernte
im Alltag umzusetzen. Die Kenntnisse der Kognitiven Verhaltenstherapie werden in
diesem Buch nach und nach dargestellt, beim Lesen bauen neue Fertigkeiten auf dem
bisher Gelernten auf. Neben Tipps und Probleminterventionen ist das Buch so auf-
gebaut, dass die Leser unterstiitzt werden, sich durch typische schwierige Situationen
hindurchzumanévrieren und das Verfahren der KV anzuwenden. Damit kénnen sie
ihre Probleme 16sen und ihr Wohlbefinden und ihre Lebenszufriedenheit vergroflern.

Die grofie Popularitit, die die 1. Auflage von Gedanken verindern Gefiihle erfahren

hat, freut uns und erfiillt uns gleichzeitig mit Demut. Als wir das Buch schrieben,

wollten wir empirische Ergebnisse tiber die Erfolgsursachen von Psychotherapie so

aufbereiten, dass Therapeuten sie einsetzen konnten, um bessere Ergebnisse in ihrer

Arbeit zu erzielen. Eine der Besonderheiten der KV ist nimlich die, dass sie den Be-

troffenen hilft, fiir sich selbst zum Therapeuten zu werden. Ein Lehrbuch mit klaren

Anweisungen - so hofften wir - wiirde sowohl Anklang finden bei Lesern, die einen

Ratgeber brauchten, als auch bei Therapeuten auf der Suche nach einem Leitfaden

fiir ihre Arbeit. Als erstes Selbsthilfebuch erhielt Gedanken verindern Gefiihle das

Giitesiegel der amerikanischen Gesellschaft fiir behaviorale und kognitive Thera-

pien. Dieses Siegel erhalten ausschliefilich Biicher, die

B kognitive und/oder behaviorale Verfahren anwenden,

B jhre Methoden mit empirischen Studien belegen,

® auf Empfehlungen und Methoden verzichten, die wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen zufolge kontraindiziert sind,

® Behandlungsmethoden présentieren, die sich als effektiv erwiesen haben,

B bewihrten psychotherapeutischen Praktiken entsprechen.
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Therapeuten kénnen darauf vertrauen, dass ihre Klienten mit Gedanken verdindern
Gefiihle Methoden erlernen, die sich in jahrzehntelangen wissenschaftlichen Unter-
suchungen als duflerst wirkungsvoll bei der Behandlung von Depressionen, Angst-
storungen und anderen seelischen Erkrankungen erwiesen haben. Die Forschung
belegt, dass es Klienten nicht nur besser geht, sondern sie auch eine nachhaltige Ver-
besserung (geringere Riickfallraten) spiiren, wenn sie die Verfahren erlernen, die in
Gedanken verindern Gefiihle vorgestellt werden, und sie in der Lage sind, diese auch
unabhingig von einem Therapeuten ganz fiir sich allein anzuwenden.

Die 2. Auflage von Gedanken verindern Gefiihle wurde eingehend tiberarbeitet und
verbessert, sie beriicksichtigt die Forschungserkenntnisse und Fortschritte der letz-
ten 20 Jahre. Diese neue Auflage umfasst zusitzliche empirisch belegte Methoden:
Metaphern/Bilder, Akzeptanz und Achtsamkeit, systematische Desensibilisierung
und Reizexposition, Notlagen und Ambiguitét aushalten sowie Aspekte der Positi-
ven Psychologie. Die Themen behaviorale Aktivierung, Entspannung und Ansitze
der kognitiven Umstrukturierung zum Umgang mit Gefiihlsschwankungen wur-
den vollstandig aktualisiert. Zugleich haben wir in dieser Ausgabe die wichtigsten
Elemente der 1. Auflage, die mafigeblich zu ihrer Popularitdt beigetrugen und den
Lesern und Therapeuten von groflem Nutzen waren, beibehalten.

In den letzten Jahren waren wir immer wieder erstaunt dariiber, wie kreativ unsere
Leser und Therapeuten Gedanken verdndern Gefiihle eingesetzt haben — das hat uns
imponiert. Das Buch ist weltweit Pflichtlektiire in der Psychotherapie- und Psychia-
trie-Ausbildung. Es wurde in iiber 22 Sprachen tibersetzt und die hier dargestellten
Féhigkeiten haben sich als kulturiibergreifend und fiir das gesamte 6konomische
Spektrum relevant erwiesen.

Eine Kollegin berichtete uns, wie sie auf dem Weg in eine Praxis in Bangladesch ei-
ner Frau begegnete, die etwas mit einem Stock in den Sand malte. Als sie ndherkam,
erkannte sie, dass es sich um das Gedankenprotokoll aus der 1. Auflage handelte.
Ein weiterer Kollege erzahlte, dass Vertreter der Aborigines in Australien das Finf-
Elemente-Modell aus Kapitel 2 nutzen, weil sich darin die Ideen der KV mit dem
jahrtausendealten Wissen ihrer Kultur verbinden. Gedanken verdindern Gefiihle fand
Eingang in ganz unterschiedlichen Bereichen, z.B. in Suchtkliniken, Psychiatrien,
Krankenhéusern, in der Gerichtsmedizin und in der Arbeit mit obdachlosen Men-
schen. Am weitaus haufigsten wurde es jedoch von einzelnen Personen gekauft, die
es fiir die Selbsthilfe entdeckten oder denen es von ihrem Therapeuten empfohlen
wurde. All das spricht dafiir, dass sowohl Experten als auch Laien auf der Suche nach
praktischen und wissenschaftlich belegten Strategien fiir den Umgang mit Gefiih-
len sind.
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Zur 1. Auflage erschien ein Begleitband fiir Experten: Clinician’s Guide to Mind Over
Mood. Er enthielt detaillierte Vorschlige, wie sich Gedanken verindern Gefiihle in
die Therapie verschiedener Erkrankungen integrieren und in unterschiedlichen me-
dizinischen Zusammenhdngen anwenden ldsst. Eine iiberarbeitete Auflage dieses
Begleitbandes bereiten wir gerade vor.

Wir hoffen, dass diese 2. Auflage von Gedanken verdndern Gefiihle den Menschen,
die ihre Gefithle und ihr Leben zum Positiven verandern mochten, auch weiterhin
eine Hilfe sein wird. Es ist egal, ob diese Inhalte mit einem Stock auf einem Sandweg
oder auf einem digitalen Endgerdt bearbeitet werden - das Ziel ist immer dasselbe:
Menschen lernen, ein gliicklicheres und zufriedeneres Leben zu fiihren.

Alle Therapeuten bitten wir dringend, neugierig zu sein und die Perspektive des Ler-
nenden einzunehmen, wenn Sie dieses Buch gemeinsam mit ihren Klienten nutzen.
Jeder Mensch macht seine eigenen Erfahrungen, und dennoch lassen sich grundle-
gende Prinzipien erkennen, wie diese Erfahrungen geformt und wie sie transformiert
werden kénnen. Das psychologische Wissen und die Prinzipien der Psychotherapie
haben sich seit der 1. Auflage von Gedanken verindern Gefiihle weiterentwickelt. Wir
haben uns sehr bemiiht, all dieses Neue in dieser Ausgabe zu beriicksichtigen, damit
unser Buch auch weiterhin das Beste aus der evidenzbasierten Praxis der Psychothe-
rapie wiedergibt.

Dennis Greenberger
Christine A. Padesky






Ubersicht tiber die Arbeitsblitter

2.1
3.1
4.1
4.2
51
5.2
5.3
54
6.1
7.1
7.2
7.3
7.4
8.1
8.2
9.1
9.2
10.1
10.2
10.3
111
11.2
12.1
12.2

12.3

12.4

12.5
12.6
12.7
12.8
12.9

Meine Probleme verstehen..........coveeuerenieeirinencieinineerereeeseeeeseeee e 40
Gedankenverbindungen ...........c.vceeeeeeecmnirnernernieneeceeneneeeseeeseesenenessenenne 52
Gefilihle identifiZieren .......oocerneecueinnceieirccerccece et 60
Gefiihle identifizieren und einstufen ...........coeeeecvevenininevesicncncnenn. 62
Z1€le dEfINIETEN ....uceueeiiirieiree ettt 68
Die Vor- und Nachteile, wenn ich meine Ziele (nicht) erreiche.................. 69
Was hilft mir, mein Ziel zu erreichen? ........c..cocvvevveneencenenenenerenecneenn. 71
Anzeichen fiir eine Verbesserung........cevceeevcureecerevcrneceeneeeneeenenneersecnseeenn. 72
Situationen, Stimmungen und Gedanken differenzieren ............ccccovcuuunce. 84
Gedanken mit Gefithlen verknipfen ...........ccveenienenncnncncneneereeneene 97
Situationen, Gefiihle und Gedanken differenzieren .........cocoecvcurevcurecuncnce. 99
Automatische Gedanken erkennen ........oouceveereveereveuneeeneeeneseneeneeeseeenenenne 101
Heifle Gedanken erkennen .........c.coooceuereneucirininieinnenecineneeeseseeeieseeeienene 106
Fakten vs. INterpretationen.......c.ocvceecureucureucuneueunereeneueenessecssesessesessesessesessesenns 115
Was sind die FAKten?.........ccveeuiinniennienrcentnceiesenee et 132
Lindas GedankenprotoKoll.........c..cccveeueueineurincinencenincineceneeeneieeeineessesennenenne 154
GedankenprotoKOLL ........cccueiurieirieirieireereeree ettt 160
Neue Gedanken SEATKEN ........ccccueuriieirireieeirirecieeineeieseeee st 165
MaBnahmenplan ........cceeirneneeneeeeeee et 173
AKRZEPLANZ ettt sttt bbbt 178
Zugrunde liegende Annahmen erkennen............cooecveeevevnenenenencnecenenenn. 192
Experimente zur Uberpriifung zugrunde liegender Annahmen................ 202
Grundiiberzeugungen identifizieren.........c.cooccveeneeenereencnencrrencrrercrnecenenenn. 214

Pfeil-abwirts-Technik: Grundiiberzeugungen
tiber mich selbst identifizieren ........occveeeveerivcrrercrnivcrnecneee e 215
Pfeil-abwirts-Technik: Grundiiberzeugungen
liber andere identifiZieren ... 216
Pfeil-abwirts-Technik: Grundiiberzeugungen

iiber die Welt (bzw. mein Leben) identifizieren.........ccoveeveevveereeevenerenne. 217
Eine neue Grundiiberzeugung identifizieren.........cooovevevevivicincincrnennn. 221
Fakten dokumentieren, die Ihre neue Grundiiberzeugung belegen........... 222
Vertrauen in meine neue Grundiiberzeugung einschitzen...........ccoccuu.c... 225
Verhalten auf einer Skala einstufen ... 230

Verhaltensexperimente zur Starkung neuer Grundiiberzeugungen.......... 233



22 - Gedanken verdndern Gefiihle

12.10
12.11
12.12
12.13
12.14
12.15
13.1
13.2
13.3
13.4
13.5
13.6
14.1
14.2
14.3
14.4
14.5
14.6
15.1
15.2
15.3
15.4
15.5
15.6
15.7
15.8
15.9
16.1
16.2

Wofiir bin in dankbar, in meinem Umfeld, in meinem Leben?.................. 237
Wofiir bin ich anderen dankbar?.........cocecveevcencenenenerneeneseeeennennenneesenenne 238
Wofiir bin ich mir selbst dankbar? ............ccooevcuvcvinininininiccncncnen, 239
Was habe ich aus meinem Dankbarkeitstagebuch gelernt? ............cocouc...... 240
Dankbarkeit ausdrilCKen ......cc.ovecuecurecrrieeireirieireeieeteeeseeeeeaeeeaeeseseesesesenne 243
FreundlichKeit @rWeiSen ..........ueeeeeveecmnirnereriereeeneneneneiesseeeesensenenessenenns 245
Gedanken-verindern-Gefiihle-Bestandsaufnahme fiir Depression........... 252
Gedanken-veridndern-Gefiithle-Ergebnisiibersicht bei Depression............. 253
Kognitive Aspekte einer Depression erkennen........ccocccceeeeecuvevcureccunecunennn. 259
AKEVItAtenProtoKOLL ......c.cuevviieieiriieierceer et 268
Was ich aus meinem Aktivitdtenprotokoll lernen kann..........cccoeeeuvecuenee. 270
AKRGIVILAISPIAN ettt ettt sttt 276
Gedanken-veridndern-Gefithle-Bestandsaufnahme fiir Angst ................... 283
Gedanken-veriandern-Gefithle-Ergebnisiibersicht fiir Angst.........ccocoene... 284
Mit Angst verbundene Gedanken erkennen ..., 297
Die ANGSHIEITET ....eucveerercrcrcitieeceeeeene e seasese e seeee 304
Meine ANGStIEILET ....c.cvuiuuueeicirecirectreeree ettt seaenne 305
Welche Entspannungstechnik funktioniert fiir mich am besten?.............. 313
Die Intensitdt meiner Gefiihle beobachten und einstufen...........ccccocccou..c... 322
Ubersicht GEfTIRISWETTE........cvveumerreemrerreereeriereesesessesseenssseesesesesssesesssisneesses 324
Wat, Schuld und Scham verstehen .........cveevcuneenenenirneeeceereeenrernennerneenenn. 327
Einen Vergebungs-Brief schreiben .........ccocvvevvcvvcnncnvcnnnrcnccen, 336
Wie gut funktionieren meine Wutbewiltigungsstrategien?...........cocoeene... 338
Die Bedeutung meines Verhaltens einstufen .........ccooccevceencurenerreccrnecunennn. 344
Verantwortungs-Diagramm bei Schuldgefithlen und Scham..................... 348
Etwas wiedergutmachen, wenn man jemanden verletzt hat........................ 349
MITr selbst Vergeben ... 352
Checkliste fiir Fertigkeiten aus Gedanken verdndern Gefiihle................... 357
Mein Plan, um das Riickfallrisiko zu minimieren .....cocoeeeeeeeeeeeeeveeeeeenne. 364

Eine Auswahl von Arbeitsbldttern steht auf ~ http://www. junfermann.de zum kosten-

losen Download bereit. Sie erkennen sie an diesem Icon Y.


http://www.junfermann.de
http://www.junfermann.de

1. | Wie Gedanken verdndern Gefiihle
lhnen helfen kann

Eine Perle entsteht durch ein Sandkorn in einer Auster. Dieses Sandkorn irritiert
die Muschel. Als Reaktion darauf umbhiillt die Auster es mit einer glatten Schicht,
die sie vor ihm schiitzt und ihr Erleichterung verschafft. Diese Schutzschicht ist eine
schone Perle. Fiir eine Auster wird aus etwas Storendem der Samen fiir etwas Neues
und Wunderschénes. Auf dhnliche Weise wird Gedanken verindern Gefiihle Thnen
helfen, etwas Neues zu entwickeln: niitzliche Fahigkeiten, die Sie darin unterstiitzen,
aus Threm derzeitigen Zustand des Unbehagens herauszukommen. Mithilfe der in
diesem Buch vermittelten Kompetenzen werden Sie sich besser fiithlen und sie wer-
den auch noch von Wert in Threm Leben sein, wenn Sie Ihre Probleme schon lange
hinter sich gelassen haben.

Viele Menschen, die die in diesem Buch beschriebenen Methoden erlernt haben, er-
kennen ihre urspriinglichen Probleme im Nachhinein als Segen. Wir hoffen, dass das
auch bei Thnen der Fall sein wird. Moglicherweise sind Ihre derzeitigen Schwierig-
keiten Gelegenheit und Motivation zugleich, diese Perlen der Weisheit zu entwickeln.
Sie konnen sich als neue Perspektiven von unschéitzbarem Wert erweisen, die dazu
tithren, dass Sie in den kommenden Lebensjahren mehr aus dem Vollen schopfen.

1.1 Wie unterstiitzt dieses Buch Sie dabei?

Gedanken verindern Gefiihle zeigt Thnen Strategien, Methoden und Fertigkeiten,
die bei problematischen Gefiihlen wie Depression, Angststérungen, Wut, Panikatta-
cken, Eifersucht, Schuld und Scham nachweislich hilfreich sind. Diese Kompetenzen
konnen Thnen auch dabei helfen, Beziehungsprobleme zu lsen, besser mit Stress
umzugehen, Thr Selbstwertgefiihl zu verbessern, selbstbewusster zu werden und we-
niger dngstlich. Auch bei Alkohol- oder Drogenabhingigkeit zeigen diese Strategien
Wirkung. Gedanken verindern Gefiihle bietet Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen, da-
mit Sie schnell die Verdnderungen umsetzen konnen, die Ihnen so wichtig sind.

Die Ideen aus diesem Buch basieren auf der Kognitiven Verhaltenstherapie (KV),
einer der effektivsten Richtungen der Psychotherapie, die uns heute zur Verfiigung
stehen. ,,Kognitiv® bezieht sich darauf, was und wie wir denken. Fiir Therapeuten,
die kognitiv-behavioral arbeiten, stehen die Bedeutung von Gedanken, Uberzeu-
gungen und Verhalten im Mittelpunkt und wie sie von unseren Gefiihlen, kdrper-
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lichen Erfahrungen und Ereignissen in unserem Leben beeinflusst werden. Ein we-
sentlicher Aspekt bei der KV ist, dass sich unsere Gedanken iiber ein Ereignis oder
eine Erfahrung in hohem Mafe auf unsere emotionalen und physischen Reaktionen
sowie unser Verhalten auswirken.

Stehen wir zum Beispiel in der Schlange im Supermarkt und denken: ,Das wird
noch dauern. Ich kann mich genauso gut entspannen®, ist es wahrscheinlich, dass
wir uns ruhig fithlen. Unser Korper bleibt entspannt und vielleicht kommen wir mit
jemandem, der auch wartet, ins Gesprach oder blittern in einem Magazin. Denken
wir jedoch: ,, Die Schlange ist hier viel zu lang. Sie sollten mehr Kassierer einstellen®,
reagieren wir vielleicht genervt und érgerlich. Unser Koérper ist angespannt und wir
sind zappelig. Dann verbringen wir moglicherweise die Wartezeit damit, uns bei den
anderen Kunden und den Angestellten zu beschweren.

Gedanken verindern Gefiihle zeigt Thnen, wie sie den Zusammenhang zwischen
Gedanken, Gefiihlen, Verhalten und korperlichen Reaktionen sowohl in Alltags-
situationen als auch bei einschneidenden Ereignissen erkennen und verstehen. Sie
lernen, sich selbst und Situationen auf andere, hilfreiche Weise zu sehen, und Ihre
Denk- und Verhaltensmuster, die dafiir sorgen, dass Sie in hinderlichen Stimmun-
gen und Beziehungen verhaftet bleiben, zu dndern. Sie werden entdecken, wie Sie Thr
Leben dndern kdnnen, wenn Ihre Gedanken um Probleme kreisen, die gel6st werden
miissen. Schliefflich sollten diese Verdnderungen dazu fiihren, dass Sie gliicklicher,
ruhiger und zuversichtlicher sind. Dariiber hinaus werden die Fertigkeiten, die Sie
mittels Gedanken verdndern Gefiihle erlangen, zu positiveren Beziehungen fithren.

1.2 Wie erkennen Sie, ob Ihnen dieses Buch hilft?

Fiir uns alle gilt, dass es viel leichter ist, etwas auszuprobieren, wenn wir wissen,
dass wir Fortschritte machen konnen. Wenn wir beispielsweise als Kind anfangen
zu lesen, lernen wir zundchst das Alphabet. Zu Beginn haben wir Miihe, einzelne
Buchstaben zu erkennen, aber je besser wir werden, desto leichter féllt uns das und
es geschieht automatisch. Mit der Zeit beachten wir die Buchstaben kaum noch, weil
wir bereits gelernt haben, sie zu einfachen Worten zusammenzusetzen. Als Lesean-
fanger suchen wir vielleicht eine Seite nach Worten ab, die wir schon kennen. Dann
entwickeln wir die Fertigkeit, einfache Sétze zu lesen, und wir wissen, dass wir Fort-
schritte machen, wenn wir kompliziertere Sitze, Absitze oder sogar einfache Biicher
erfassen. Schon bald schenken wir den einzelnen Wortern keine Beachtung mehr,
sondern nur noch ihrer Bedeutung. Jahr fiir Jahr fallt Schiilern das Lesen leichter -
Fortschritte, die sich in Tests messen lassen.
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In dhnlicher Weise werden Sie in der Lage sein, den Erfolg bei der Umsetzung des
Gelernten aus Gedanken verindern Gefiihle zu erkennen und zu messen. In den ers-
ten Wochen werden Sie individuelle Kompetenzen erwerben. Mit der Zeit kdnnen
Sie sie zur Verbesserung Threr Stimmungen und Ihres Lebens anwenden. Um Ihre
Fortschritte nachvollziehen zu kénnen, werden Sie u.a. regelméf3ig Thre Gefiihle ein-
schitzen. Tipps dazu und wie man die Ergebnisse dokumentieren kann, um einen
besseren Uberblick iiber die Fortschritte zu haben, finden Sie in Kapitel 4.

1.3 Wie nutzen Sie dieses Buch?

Gedanken verindern Gefiihle ist anders als die Biicher, die Sie vielleicht kennen. Es
hat zum Ziel, Thnen dabei zu helfen, andere Denk- und Verhaltensweisen zu entwi-
ckeln, damit es Thnen besser geht. Diese Fertigkeiten miissen geiibt werden und dazu
braucht man Geduld und Ausdauer. Daher ist es wichtig, dass Sie zu jedem Kapitel
die Ubungen machen. Selbst das, was auf den ersten Blick so einfach aussieht, kann
sich als kompliziert erweisen, wenn man es tatsichlich einmal versucht. Die meisten
Leser stellen fest, dass je mehr Zeit sie auf die Ubungen verwenden, desto grofer ist
ihr Nutzen.

Zu Beginn ist es sinnvoll, jeden Tag ein wenig Zeit auf diese Ubungen zu verwenden.
Vielleicht hilft es Thnen, sich tdglich eine feste Zeit zu reservieren, in der Sie in die-
sem Buch lesen oder Thre Ubungen machen. Wenn Sie jedoch einfach durch den Text
hindurchrauschen, ohne sich eine angemessene Zeit zum Uben zu nehmen, werden
Sie nicht lernen, die beschriebenen Kompetenzen auf Thre Probleme anzuwenden.
Es geht also nicht darum, dass Sie schnell lernen. Damit Sie sich besser fiihlen, ist es
viel wichtiger, dass sie gentigend Zeit fiir jedes einzelne Kapitel aufbringen, bis Sie
die zugrunde liegenden Gedanken verstanden haben und Sie auf die fiir Sie passende
Weise umsetzen konnen. Bei einigen Kapiteln mag eine Stunde reichen, bei anderen
dauert es vielleicht Wochen oder sogar Monate, bis die neuen Denk- und Verhal-
tensmuster zum Automatismus werden und Sie den vollen Nutzen daraus ziechen
kénnen.

Sie konnen die einzelnen Kapitel in der Reihenfolge lesen, die Thnen am besten ent-
gegenkommt. Wenn Sie sich beispielsweise mit bestimmten Gefithlen beschiftigen
mochten, finden Sie am Ende des 4. Kapitels Hinweise auf die entsprechenden Ka-
pitel zum Thema Gefiihle (Kapitel 13, 14 und/oder 15). Ebenso konnen Sie Kapitel
tiberspringen, die auf Sie nicht zutreffen. Sind Sie mit einem Kapitel fertig, kénnen
Sie der Empfehlung folgen, weitere Kapitel zu dem entsprechenden Gefiihl zu lesen
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und durchzuarbeiten. Sie konnen aber natiirlich auch das Buch von vorn bis hinten
durchlesen und die Ubungen machen.

Arbeiten Sie mit Gedanken verdndern Gefiihle im Rahmen einer Therapie, schlagt
Thnen vielleicht Thr Therapeut eine Reihenfolge vor, das Buch durchzugehen.
Es gibt viele individuelle Wege, die im Buch beschriebenen Fertigkeiten zu
entwickeln. Moglicherweise hat Ihr Therapeut einen Vorschlag, was fiir Sie
wohl am besten funktionieren wiirde. Wenn Sie selbst Threm Therapeuten dieses
Buch nahebringen, weisen Sie ihn auf das Kapitel ,Kurzer Hinweis fiir
Therapeuten und interessierte Laien“ (S. 17 £.) hin.

Kann ich Gedanken verdndern Gefiihle auch fiir andere
Fragestellungen nutzen oder funktioniert es nur fiir
Stimmungen und Gefiihle?

Ja, das konnen Sie. Dieselben Fertigkeiten, die Thnen im Umgang mit Thren Stim-
mungen helfen, konnen auch bei Stress, Alkohol- oder Drogenkonsum helfen, aber
auch bei Essstorungen (Fress- und Brechattacken, Sich-Uberessen). Auch
weitere Probleme wie schwierige Beziehungen und geringes Selbstvertrauen
gehoren zu den angesprochenen Themen. Dariiber hinaus kann das Buch dazu
dienen, positive Ge-fithle wie Freude zu entwickeln und einen Sinn und Zweck im
Leben.

Was ist, wenn ich die Arbeitsbldtter hdufiger nutzen méchte?

Durch das gesamte Buch ziehen sich Ubungen, die Sie beim Erlernen und bei der
Anwendung Threr Fertigkeiten unterstiitzen sollen. Dazu gehoren auch die Arbeits-
blatter zu den Ubungen, die Sie ausfiillen und bearbeiten sollen. Einige ausgewihlte
Arbeitsblatter stehen zum Download auf ~ http://www.junfermann.de fiir Sie

bereit. Sie erkennen sie an die-sem Icon’0.

Alle Fertigkeiten und Strategien von Gedanken verdndern Gefiihle basieren auf jahr-
zehntelanger Forschung. Es handelt sich um belegte, praktisch anwendbare und wir-
kungsvolle Methoden, die - einmal gelernt — zu einem gliicklicheren und zufriede-
neren Leben fithren. Indem Sie Zeit investieren in die Lektiire und in die Ubungen
und das Gelernte anwenden, sind Sie auf dem besten Weg, Thr Leben vollkommen
zum Besseren zu wenden.
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Wie Gedanken verdndern Gefiihle Thnen helfen kann -

Zusammenfassung

Die Kognitive Verhaltenstherapie (KV) ist eine wissenschaftlich untersuchte, effektive
Therapie gegen Depressionen, Angststorungen, Aggressionen und andere Stimmungen.
Eine KV kann auch bei Essstérungen, Alkohol- und Drogenkonsum, Stress, geringem
Selbstvertrauen und vielen anderen Problemen angewendet werden.

Gedanken verdndern Gefiihle ist konzipiert, Fertigkeiten der KV Schritt fiir Schritt zu ver-
mitteln.

Die meisten Leser stellen fest: Je mehr Zeit sie in die Anwendung jeder Fertigkeit inves-
tieren, desto grofder ist ihr Nutzen.

Um die Lektire auf lhre individuellen Bediirfnisse anzupassen, befinden sich im Buch
Hinweise auf die jeweiligen Kapitel, die sich mit bestimmten Gefiihlen und Stimmungen
beschiftigen.
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2. | Ihre Probleme verstehen

2.1 Ben: Ich hasse es, alt zu werden.

Eines Nachmittags erhielt ein Therapeut einen Anruf von Sylvie (73). Sie machte sich
Sorgen um ihren Ehemann Ben. Nach der Lektiire eines Artikels {iber Depressio-
nen hatte sie den Eindruck, alles Beschriebene trife auf Ben zu. Seit sechs Monaten
klagte er stindig, dass er miide sei. Dennoch hérte Sylvie ihn nachts um drei Uhr im
Wohnzimmer umhertigern, weil er nicht schlafen konnte. Dariiber hinaus berichtete
sie, er sei ihr gegeniiber nicht mehr so herzlich wie sonst, zeige sich haufig gereizt
und negativ gestimmt. Er besuche seine Freunde nicht mehr und schien an nichts
mehr Interesse zu haben. Eine Untersuchung beim Arzt ergab keine medizinischen
Ursachen fiir seine Symptome. Bei seiner Frau beklagte sich Ben: ,,Ich hasse es, alt zu
werden. Es fiihlt sich miserabel an.“

Der Therapeut bat, mit Ben sprechen zu diirfen, und widerwillig kam dieser ans Te-
lefon. Er diirfe es nicht personlich nehmen, sagt Ben, aber er halte von ,,Kopfdokto-
ren” nicht viel und er lege auf ein Gesprach keinen Wert, denn schliefilich sei er nicht
verriickt, sondern nur alt. ,,Sie waren auch nicht frohlich, waren Sie 78 und alles téite
Thnen weh!“ Ben willigte ein, einen einzigen Termin wahrzunehmen, nur um Sylvie
einen Gefallen zu tun. Allerdings sei er sicher, es werde nichts bringen.

Wie wir unsere Probleme einschitzen, beeinflusst die Art und Weise, wie wir mit
ihnen umgehen. Ben war der Meinung, dass seine Schlafstérungen, Miidigkeit, Ge-
reiztheit und Interessenlosigkeit normale Anzeichen des Alterns seien. Alt zu wer-
den, daran konnte Ben nichts andern. Er konnte sich deshalb auch nicht vorstellen,
dass etwas zu seinem Wohlbefinden beitragen konnte.

Beim ersten Treffen mit den beiden fiel dem Therapeuten auf, wie unterschiedlich
sie in ihrem Erscheinungsbild waren. Sylvie trug einen rosafarbenen Rock mit einer
dazu passenden gebliimten Bluse und ihre Ohrringe und Schuhe legten nahe, dass
sie sich fiir den Termin schick gemacht hatte. Sie safl aufrecht und begriifite den The-
rapeuten mit einem erwartungsvollen Lacheln und klarem, neugierigem Blick. Im
Gegensatz dazu limmelte Ben auf seinem Stuhl, zwar war er ordentlich angezogen,
aber auf der linken Seite des Kinns waren einige Bartstoppeln sichtbar. Sein Blick
war matt und unter den Augen hatte er dunkle Ringe aufgrund seiner Erschopfung.
Langsam und steif erhob er sich, um den Therapeuten zu begriiflen, und fiigte grim-
mig hinzu: ,Na, fir eine Stunde gehore ich ganz Thnen.”



