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1 Einfithrung

Verbesserung des Selbstwertes als storungsiibergreifendes
Therapieziel

Der (geringe) Selbstwert ist ein Thema, das sich durch sehr viele Lebenslau-
fe und Therapien zieht, unabhangig von der Stérung oder Diagnose, unter
der die Patientin leidet. Fast jeder Patient betrachtet seinen geringen Selbst-
wert als wichtigen Teil seiner Problematik. Denn was in diagnostischen Kri-
terien beispielsweise beschrieben wird als »Minderwertigkeitserleben« oder
»Unsicherheit im sozialen Kontakt«, hat im Erleben des Patienten immer
einen Bezug zum Selbstwert. Die Verbesserung des Selbstwertes wird daher
als Ziel in vielen Therapien angestrebt.

Fir Therapeutinnen ist es lohnenswert, dieses Thema aufzugreifen, da
Patienten und Patientinnen hdufig sehr motiviert sind, ihren Selbstwert
zu verbessern. Sie akzeptieren Interventionsvorschlige unter Umstédnden
leichter, wenn sie mit ihrer Relevanz fiir den Selbstwert begriindet werden.
Letztlich wird mit allen Techniken, die zur Verbesserung des Selbstwertes
geeignet sind, auch an der Storung des Patienten gearbeitet. Allerdings ist
diese Arbeit natiirlich transdiagnostisch, da sie ja bei Patienten mit ganz
verschiedenen Diagnosen notwendig werden kann.

Grundprinzipien im therapeutischen Vorgehen

Ein geringer Selbstwert hat einerseits haufig damit zu tun, dass die betroffe-
ne Person sich selbst iiberkritisch sieht, sich zu streng behandelt und an sich
selbst hértere und strengere Maf3stibe anlegt als etwa an andere Personen.
In diesen Situationen ist es wichtig, dass die Patientin lernt, mit sich selbst
liebevoller, nachsichtiger und gnédiger zu sein oder sich selbst mehr wie
eine gute Freundin zu behandeln. Diese Art der Arbeit bildet deshalb einen
wichtigen Schwerpunkt der Karten. Er wird insbesondere in den Modulen
2 und 3 bearbeitet.
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Andererseits kann sich ein geringer Selbstwert aber auch dadurch spei-
sen, dass die betroffene Person wichtige Ziele nicht erreicht oder zentrale
Rollenwechsel im Leben nicht gut bewiltigt. Das kann zum einen daran
liegen, dass sie sich unrealistische hohe Ziele steckt. Zum anderen mangelt
es vielleicht auch an Disziplin, Durchhaltevermdgen oder Frustrationstole-
ranz, um die Ziele zu erreichen. Dann muss es in der Therapie eher darum
gehen, Ziele zu kldren oder die Disziplin zu verbessern. Dadurch wird das
Fundament dafiir gelegt, dass sich die Person im Leben als erfolgreicher er-
lebt, was dem Selbstwert guttut. Um diesen Schwerpunkt geht es besonders
in den Modulen 4 und 5.

Selbstwert — was ist das eigentlich?

‘Wenn Sie einen guten Selbstwert haben, dann haben Sie in den meisten Situationen das

grundsitzliche Gefihl, dass Sie so, wie Sie sind, eigentlich ganz in Ordnung sind. Sie finden

sich liebenswert und sind mit sich und Threm Leben im Grofien und Ganzen einverstanden
~ auch wenn Sie vielleicht nicht mit allem, was Sie ausmacht und was Sie erreicht haben,
vollig zuffieden sind.

Die folgenden Konzepte sind mit dem Selbstwert eng verwandt und doch etwas unter-

schiedlich:

» selbstvertrauen: Beschreibt die Einstellung, dass man die Dinge, die man erreichen
‘méchte, auch erreichen kann oder wird - man kann sich auf sich verlassen.

» Selbstbewusstsein oder Selbstsicherheit: Beschreibt wie auch Selbstvertrauen die Uber-
zeugung, dass man als Person seine Ziele erreichen kann; beide Begriffe sind aber noch
stirker auch mit einem selbstsicheren Aufireten verbunden.

» Selbstmitgefihl: Beschreibt Mitgefithl und Mitleid mit sich selbst, also eine sich selbst
ganz und gar zugewandte Haltung, gerade auch in Zeiten von Stress und Misserfolgen.
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Einige Hinweise zum Umgang mit diesen Karten

Bitte beachten Sie: Die in diesen Karten vorgeschlagenen Tech-
niken sind geeignet fiir Selbstwertprobleme, wie sie im Rahmen
von hiufigen Achse-I-Storungen (Depression, Soziale Phobie etc.)
oder in der Beratung auftreten. Bei schweren Personlichkeitssto-
rungen miissen Sie das Vorgehen auf jeden Fall an die Storung
anpassen.

Manche der vorgeschlagenen Techniken ermutigen die Patientin
dazu, sich »aus ihrer Komfortzone hinauszubewegen«. Das er-
fordert natiirlich jeweils gewisse Ressourcen oder Kompetenzen.
Bitte priifen Sie ggfs. kritisch, ob Sie Ihrem jeweiligen Patienten
diese Ressourcen zutrauen.

Sie werden feststellen, dass einige Karten inhaltlich deutlich iiber-
lappen, insbesondere bei zentralen Themen wie dem Aufbau von Nt e g e it g i ke
besserer Seletfursorge' Das st durchaus beabSIChtlgt’ damlt Sle 3::::::::‘;;@,:5 7 enge Giirtel, unbequeme Schuhe, kratzige Etiketten

eine Auswahl haben und immer eine Technik finden kénnen, die B e A
1 1 1 inbequeme Haltung, z.B. hochgezogene Schultern, knirschende Zahne, krummer Riicken
sowohl Ihnen als auch Ihrer Patientin gut liegt.

merken immer mehr, dass Sie es wert sind, sich selbst gut zu behandeln. Und es ist ganz.
leicht - oft geht es nur darum, sich gerade hinzusetzen, den Giirtel weiterzumachen oder ein
Glas Wasser zu holen.
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2 Inhaltliche Struktur des Kartensets

Dieses Kartenset besteht inhaltlich aus 5 Modulen mit jeweils zwischen 10
und 21 Karten. Dabei beinhaltet das erste Modul eher einfithrende Tech-
niken. Die Module 2 und 3 behandeln die Problematik der tiberméfiigen
Standards und zu geringen Selbstfiirsorge, wahrend die Module 4 und 5
sich iibergeordnet dem Thema der besseren Erreichung von wichtigen per-
sonlichen Zielen widmen.

Modul 1: Den eigenen Selbstwertproblemen auf die Spur kommen
(Karten 1-21)

In diesem Modul geht es darum, das Konzept des Selbstwertes zu verstehen,
die eigenen selbstwertbezogenen Probleme zu ergriinden und sich mit dem
biografischen Hintergrund und der persénlichen Lebenssituation ausein-
anderzusetzen. Bei storungsbezogenen Materialien steht am Beginn oft das
Thema Diagnostik - das bildet sich in diesem Modul gewissermafien auch
mit ab.

Ein wichtiges Ziel in der Selbstwert-Arbeit besteht darin, dass die Patien-
tin lernt, mit sich selbst besser und gnadiger umzugehen. In diesem Modul
wird dazu eine grofie Bandbreite von Techniken eingesetzt. Die Grundiiber-
legung dabei ist, dass es dem Selbstwert guttut, wenn man mit sich selbst
wertschétzend und liebevoll umgeht, so wie man das auch mit einem guten
Freund oder einer guten Freundin téte.

Modul 3: Ubermifige Standards abbauen, realistische Standards
aufbauen (Karten 37-46)

Die Karten dieses Moduls zielen darauf ab, mafilosen Perfektionismus und

unangemessene Selbstabwertung zu reduzieren. Menschen, die sich selbst

nicht den kleinsten Fehler durchgehen lassen, kénnen einfach niemals mit

sich wirklich im Reinen sein. Es geht hier jedoch auch darum, welche An-
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spriiche der Patient hat und ob diese im realistischen Bereich liegen. Denn
chronisch unrealistische Ziele korrumpieren den Selbstwert ebenfalls.

Modul 4: Ziele besser erreichen (Karten 47-58)

In diesem Modul geht es darum, wie bestehende angemessene Ziele besser
erreicht werden konnen. Letztlich sind dazu héaufig werteorientierte Akti-
vierung und mehr Disziplin und Durchhaltevermdgen wichtig. Wenn Men-
schen es auf diese Weise schaffen, mehr Dinge zu tun, die ihnen wichtig
sind und sie ihren Zielen ndherbringen, wird sich das auch positiv auf den
Selbstwert auswirken.

Modul 5: Selbstbewusster werden im Umgang mit anderen
(Karten 59-75)

Der Selbstwert hingt auch stark davon ab, wie durchsetzungsfihig und be-
liebt man sich im sozialen Feld erlebt — auch wenn dieser Aspekt oft etwas
treffender mit den Begriffen »Selbstbewusstsein« oder »Selbstvertrauen«
beschrieben wird. In Modul 5 werden Techniken vorgeschlagen, die dem
Patienten helfen, mehr Selbstvertrauen zu entwickeln und sich besser
durchzusetzen.




3 Therapeutisches Arbeiten mit den Karten

Das Kartenset beinhaltet wichtige psychotherapeutische Ansitze und Tech-
niken, daher ist der primire Einsatzbereich sicherlich die Psychotherapie.
Alle Karten sind jedoch so formuliert, dass sie fiir Patienten gut verstidnd-
lich sind. Thre Nutzung erfordert daher keine intensive psychotherapeuti-
sche Ausbildung. Sofern das Setting und das Klientel dies zulassen, kénnen
sie deshalb durchaus auch in der Beratung oder anderen niederschwelligen
psychologischen Angeboten eingesetzt werden. Wir sehen auch keine Kon-
traindikationen, das Kartenset im Bereich der Selbsthilfe oder in Kursen
zur eigenen Entfaltung einzusetzen, sofern generelle Richtlinien, die in den
jeweiligen Settings gelten, eingehalten werden.

Wie konnen Sie diese Karten nutzen? Diese Karten konnen Sie vielféltig
und flexibel nutzen. Sie sollen Thnen in Threm Setting die Arbeit an den
adressierten Themen erleichtern. Insofern sind die folgenden Vorschlige
ausschlieSlich als Anregungen zu begreifen - jede Anwendung, die Sie fiir
Thre Arbeit als passend empfinden, sollten Sie ausprobieren und mit Thren
Patienten gemeinsam weiterentwickeln. Dabei gehen wir davon aus, dass in
der Arbeit mit einem Patienten niemals alle Karten zum Einsatz kommen
werden. Stattdessen sollten Sie aus den beim jeweiligen Fall relevanten Mo-
dulen jeweils die eine Karte oder mehrere Karten einsetzen, die fiir diesen
Patienten am besten passen.

Wie Sie die Auswahl der Karten gestalten, bleibt Thnen tiberlassen. In
vielen Situationen werden Sie vermutlich fiir einen Patienten oder auch eine
Patientengruppe eine bestimmte Thematik oder ein bestimmtes Ziel verfol-
gen, dann wihlen Sie die passende Karte aus. Vielleicht mochten Sie der
Patientin aber auch verschiedene Themen zur Auswahl anbieten, um dann
ein Thema ihrer Wahl zu vertiefen — dann konnen Sie ihr z. B. alle Karten
eines Moduls oder eine von Thnen getroffene Selektion vorlegen, und die
Patientin wéhlt aus. Dieses Vorgehen bietet sich auch in Gruppen an. Ver-
mutlich ist es jedoch meist wenig sinnvoll, einem Patienten oder einer
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Gruppe alle Karten als Basis einer Auswahl anzubieten. Wir wiirden Thnen
auch nicht empfehlen, mit einem Patienten extrem viele verschiedene Kar-
ten einzusetzen. Vermutlich profitieren die meisten Patienten mehr, wenn
sie eine kleine Zahl von Karten als »ihre« Karten begreifen und sich daran
orientieren.
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4 Die 75 Karten im Uberblick

In der Folge werden alle 75 Therapiekarten vorgestellt. Dabei werden vor
allem die Zielsetzung, ggf. Anwendungshinweise, Kombinationsmoglich-
keiten und evtl. Quellen beschrieben.

Modul 1: Den eigenen Selbstwertproblemen auf die Spur
kommen

Karte 1: Selbstwert — was ist das eigentlich?

Auf dieser Karte wird der Selbstwert definiert als »mit sich im Grof3en und
Ganzen einverstanden sein«. Davon abgegrenzt werden die Konzepte des
Selbstvertrauens (Vertrauen, dass man seine Ziele erreichen kann, eher leis-
tungsbezogen), des Selbstbewusstseins bzw. der Selbstsicherheit (ebenfalls
mit dem Erreichen von Zielen verbunden, aber auch mit einem selbstsiche-
ren Auftreten im sozialen Kontext) und des Selbstmitgefiihls (selbstzuge-
wandte Haltung auch und gerade in schwierigen Zeiten).

Karte 2: Wo kommt ein guter Selbstwert eigentlich her?

Auf dieser Karte werden die wichtigsten Quellen eines stabilen und hohen
Selbstwertes beschrieben: Erfolg im Beruf oder bei anderen Interessen, Zu-
wendung von wichtigen Menschen, stabile und wertschitzende Beziehun-
gen in der Kindheit, ein »rund« laufendes Leben ohne grofle Schicksals-
schldge. Umgekehrt sind fiir den Selbstwert problematisch das Fehlen von
Anerkennung, das Nichterreichen wichtiger Ziele, Schicksalsschlage oder
problematische individuelle Eigenschaften. Auf der Riickseite werden Fra-
gen zur Selbstreflexion angeboten.
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Karte 3: Die wichtigsten Sidulen des Selbstwertes

Hier wird die Metapher vom Selbstwert als einem Gebédude, das auf mehre-
ren Sdulen ruht, vorgestellt. Je mehr Saulen fest und stabil sind, umso sta-
biler steht das ganze Gebaude - und umgekehrt. Die wichtigsten Sdulen
sind: eine generelle, grundsitzliche Akzeptanz des eigenen Selbst auch mit
Defiziten, Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten, soziale Kompetenzen und
Durchsetzungsvermogen sowie funktionierende Beziehungen mit fiir einen
selbst wichtigen Menschen. Auf der Riickseite werden einige Fragen ange-
boten, anhand derer reflektiert werden kann, wie es bei einem selbst um die
verschiedenen Séaulen bestellt ist.

Karte 4: Was ist der Wert eines Menschen?

Auf dieser Karte wird dariiber nachgedacht, was den Wert eines Menschen
eigentlich ausmacht. Ziel ist, eine Reflexion dazu anzustofien, dass der
Mensch einen Wert um seiner selbst willen hat, der jedoch durch gesell-
schaftliche Wertzuschreibungen hiufig korrumpiert wird. Auf der Riick-
seite wird die Impact-Technik vom zerkniillten Geldschein eingesetzt: Der
Patient soll einen Geldschein zerkniillen und »mit den Fiilen treten«, um
dann zu spiiren, dass dieser trotz der schlechten Behandlung seinen Wert
nicht verloren hat. Die Karte ist besonders geeignet fiir Menschen, die ihren
grundsitzlichen Wert anzweifeln.

Karte 5: Soziale Vergleiche sind eine wichtige Grundlage fiir den
Selbstwert

Auf dieser Karte wird beschrieben, wie soziale Vergleiche entweder »nach
unten« mit Menschen, die in der jeweiligen Doméne schlechter abschneiden,
oder »nach oben« zu erfolgreicheren Menschen vorgenommen werden kon-
nen und was dies jeweils fiir eine Wirkung fiir die eigene Selbsteinschétzung
hat. Als »goldene Regel« wird empfohlen, sich haufiger mal »nach unten« zu
vergleichen, weil das dem Selbstwert guttut; in wichtigen Lebensbereichen



kann ein Vergleich »nach oben« allerdings auch ein guter Ansporn sein, so-
lange die Vergleichsperson hinreichend dhnlich ist. Die Karte ist besonders
geeignet fiir Patienten, die zu ungiinstigen sozialen Vergleichen neigen.

Karte 6: Welche Bereiche sind Thnen wichtig (im sozialen Vergleich)?
Auf dieser Karte wird beschrieben, in wie vielen verschiedenen Doméinen
man grundsitzlich soziale Vergleiche anstellen kann. Ziel ist, zum einen
ein Verstdndnis dafiir aufzubauen, dass niemand in jedem Bereich gut ab-
schneiden kann, und zum anderen zu reflektieren, welche Bereiche fiir ei-
nen selbst wirklich wichtig sind. Als Beispiele werden die Doméanen Beruf,
Familie, Freunde, Freizeit und Korper angeboten. Die Karte ist insbesonde-
re geeignet fiir Patienten, die dazu neigen, iiberall gut sein zu wollen, und
normale Grenzen nicht akzeptieren.

Karte 7: Selbstwirksamkeitserwartung

Auf dieser Karte wird das Konzept der Selbstwirksamkeitserwartung er-
ldutert. Durch eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung geht man Probleme
aktiv an und hat so auch vergleichsweise gute Chancen, diese erfolgreich
zu l6sen. Menschen, die dazu in der Lage sind, konnen ihre Ressourcen
gut nutzen und immer wieder optimistisch in die Zukunft blicken. Auf der
Riickseite ist der »Engelskreis einer hohen Selbstwirksamkeitserwartung«
abgebildet, der das Gegenmodell zum Teufelskreis von Depressionen oder
dhnlichen Problemen bildet. Die Karte ist geeignet fiir Pessimisten und
Menschen mit besonders geringer Selbstwirksamkeitserwartung.

Karte 8: Der Selbstwert wird durch andere Menschen geprigt

Auf dieser Karte wird die Bedeutung von kindlichen Erfahrungen fiir die
eigene Selbstbewertung beschrieben. Die Bedeutung prigender Bezugsper-
sonen wird hervorgehoben. Aber nicht nur in der Kindheit, sondern auch
spater im Leben spielen soziale Riickmeldungen natiirlich eine wichtige
Rolle fiir den Selbstwert. Auf der Riickseite wird auf verschiedene Perso-
nengruppen eingegangen, die in diesem Sinne prigenden Einfluss haben,
weil sie entweder besonders grofie Bedeutung haben, oder man einfach viel
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Zeit mit ihnen verbringt. Dazu gehéren neben Eltern und Geschwistern
auch Lehrer in der Schule und in anderen Bereichen (z.B. Sport, Musik),
Freundinnen, Partner, Kolleginnen, Vorgesetzte, Mitarbeiterinnen und die
eigenen Kinder.

Karte 9: Begegnung mit dem friiheren Selbst

Diese Karte beinhaltet eine imaginative Ubung, in der der Patient seinem
fritheren Selbst bzw. sich selbst als Kind begegnet. Dabei geht es in erster
Linie darum, zu den Gefiihlen, Sorgen und Schwierigkeiten, die in ent-
scheidenden Lebensphasen eine Rolle spielen, Kontakt aufzunehmen. Im
Gesprich mit dem fritheren Selbst soll spiirbar werden, wie biografische
Situationen noch heute ihre Wirkung zeigen. Zudem soll aus der erwachse-
nen Perspektive erlebt werden, wie sich die Situation heute anders darstellt.
Die Karte ist besonders geeignet fiir Patienten, fiir die ein stérkerer Bezug
zu ihrer eigenen Biografie hilfreich sein konnte.

Karte 10: Wie hat sich lhr Kontakt zu lhrem Koérper entwickelt?

Auf dieser Karte wird beschrieben, wie essenziell der eigene Korper fiir das
Selbsterleben und damit auch den Selbstwert ist. Dafiir ist es auch wich-
tig zu verstehen, wie sich das Verhiltnis zum eigenen Korper biografisch
entwickelt hat und welche Einfliisse frither oder heute wirksam waren und
sind. Als méogliche Einfliisse reflektiert werden Vorbilder von Selbstakzep-
tanz und -bestrafung, das Erleben von Erfolg oder Misserfolg beim Sport
oder anderen korperlichen Titigkeiten, die Bedeutung von Schonheitsidea-
len im sozialen Umfeld, die Orientierung an unrealistischen Idealen in sozi-
alen Medien und die Beschiftigung mit Didten, Schonheitsoperationen etc.

Karte 11: Schonheits- und Bewertungsterror

Auf dieser Karte wird darauf eingegangen, wie wichtig eine positive Einstel-
lung zum eigenen Korper und Aussehen ist, und wie stark diese von auflen
beeinflusst und ruiniert werden kann. Es wird zudem problematisiert, wie
stark die Bewertung von Aussehen und Kérperlichkeit nicht mehr von der
eigenen Einschitzung und der von priméaren Bezugspersonen, sondern von
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Social Media Communities abhéngt. Die Darstellung in sozialen Medien ist
dominiert von positiv verzerrten Bildern und gibt deshalb die Realitdt nicht
angemessen wieder. Wichtige Gegentrends werden auf der Karte erwahnt.
Sie ist besonders geeignet fiir Patienten, die die Darstellungen von anderen
Menschen in Social Media Communities fiir real halten.

Karte 12: Die Bedeutung von sozialen Kontakten

Auf dieser Karte wird auf die Bedeutung des sozialen Netzes fiir den Selbst-
wert eingegangen. Die Zugehorigkeit zu Gruppen ist fiir Menschen sehr
wichtig. Dabei ist es protektiv, zu mehreren Gruppen eine gute Verbunden-
heit zu spiiren. Wenn dann in einem sozialen Kontext Schwierigkeiten auf-
treten, kann dies durch Ressourcen aus anderen Netzen und Verbindungen
ausgeglichen werden. Auf der Riickseite der Karte ist beispielhaft ein sozia-
les Netzwerk visualisiert. Sie ist besonders geeignet fiir Menschen, die sich
einseitig auf eine soziale Gruppe (z.B. Kollegen/Arbeit) fokussieren oder
vorhandene Netzwerke nicht als solche wahrnehmen. Das Thema wird im
letzten Modul im Zusammenhang mit dem Aufbau sozialer Kompetenz auf
Karte 73 ebenfalls aufgegriften.

Karte 13: Was ist soziale Kompetenz?

Auf der Vorderseite wird soziale Kompetenz als Fahigkeit zur Beeinflussung
sozialer Situationen im Sinne der eigenen Bediirfnisse beschrieben. Als Bei-
spiele werden etwa die Fahigkeit zum Kniipfen neuer Kontakte, zur Durch-
setzung eigener Bediirfnisse oder zur Abgrenzung genannt, aber auch Fle-
xibilitdt in sozialen Situationen und ein gutes Gefiihl fiir die Bediirfnisse
anderer Menschen. Auf der Riickseite der Karte werden einige Experimente
zur Verbesserung der sozialen Kompetenz vorgeschlagen, etwa jemandem
ein Kompliment zu machen, sich in einem Geschift oder Restaurant aus-
fihrlich beraten zu lassen oder sich mit einer Person verabreden, mit der
man sich noch nicht privat getroften hat.
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Karte 14: Gefiihle und Selbstwert

Thema dieser Karte sind Gefiihle, die mit sozialen Vergleichen verbunden
und fiir den Selbstwert besonders relevant sind. Im Einzelnen eingegangen
wird auf die selbstwertschadigenden Gefiihle Neid (ich beneide jemanden
um etwas, das ich gerne hitte, aber nicht habe), Scham (ich bin nicht in
Ordnung oder gehére nicht dazu) und Arger (ich bekomme meine Bediirf-
nisse nicht so erfiillt, wie ich es mir vorstelle). Als positives Gefiihl, das un-
mittelbar einen guten Selbstwert ausdriickt, wird auf Stolz rekurriert. Die
Karte ist besonders geeignet, wenn Sie den Eindruck haben, dass eine Pa-
tientin unter einem dieser Gefiihle leidet, aber es wegen geringer sozialer
Erwiinschtheit und Scham nicht anspricht.

Karte 15: Was ist lhre Kontrolliiberzeugung?

Auf dieser Karte wird das Konzept der Kontrolliiberzeugung erldutert und
die Begriffe der internalen und externalen Kontrolliiberzeugung eingefiihrt.
Zudem wird darauf eingegangen, dass es ungiinstig ist, Erfolge external und
Misserfolge internal zu attribuieren, wie es fiir depressive Personen typisch
ist. Auf der Riickseite der Karte werden dazu einige Beispiele gegeben, um
dies zu demonstrieren, aber auch die Bandbreite von Interpretationsmog-
lichkeiten bei ein und derselben Situation aufzuzeigen. Sie ist besonders
geeignet fiir Menschen, die Negatives internal und Positives external attri-
buieren.

Karte 16: Wozu neigen Sie: konkrete Beschreibungen oder pauschale
Bewertungen?

Auf dieser Karte wird der Unterschied zwischen pauschalen Bewertungen
und konkreten Beschreibungen dargestellt. Es soll deutlich werden, dass
konkrete Beschreibungen den Selbstwert besser schiitzen, da sie nicht tiber-
generalisierend negativ sein konnen. Ziel dieser Karte ist insbesondere zu
reflektieren, inwieweit man dazu neigt, sich selbst wegen Kleinigkeiten pau-
schal abzuwerten (und eventuell genau das Umgekehrte bei anderen Men-
schen zu tun). Sie eignet sich besonders gut fiir Patienten, die zu negativem
Ubergeneralisieren bezogen auf die eigene Person neigen.



Karte 17: Wie bewerte ich andere Menschen im Vergleich zu mir
selbst?

Auf dieser Karte geht es darum, dass man sich selbst und andere anhand
von verschiedenen Kriterien bewerten kann. Dazu gehéren etwa Aussehen
und Figur, Erfolg, Status, soziales Engagement, Fitness und Gesundheit,
Hobbys und Freizeitbeschaftigungen, Intelligenz, Freundlichkeit oder Hu-
mor. Es wird reflektiert, welche dieser Kriterien man fiir sich selbst als rele-
vant erachtet und welche man fiir die Bewertung anderer Personen anlegt.
Auf der Riickseite werden die Diskrepanzen zwischen der Bewertung des
Selbst und anderer Personen reflektiert. Die Karte kann insbesondere ein-
gesetzt werden bei Menschen, die von sich Perfektion in vielen Bereichen
erwarten — sogar in Bereichen, die ihnen eigentlich bei anderen Menschen
gar nicht wichtig sind.

Karte 18: Was sind meine Werte?

Auf dieser Karte wird das Konzept der Werte eingefiihrt, die wie ein Kom-
pass dafiir sorgen, die richtige Richtung und den richtigen Weg im Leben zu
finden. Eine gute Kenntnis der eigenen Werte und eine bestandige Ausrich-
tung auf diese Werte hin sind fiir einen langfristig stabilen Selbstwert uner-
setzlich. Auf der Riickseite wird eine Liste an Werten als Reflexionsgrund-
lage vorgeschlagen. Dabei orientieren wir uns am Konzept von Frey (2016).

Karte 19: Wer hat Ihre Werte gepragt?

Auf dieser Karte werden die verschiedenen Quellen von personlichen Wer-
ten reflektiert. Werte konnen stark gesellschaftlich und kulturell geprigt
oder in der Herkunftsfamilie erworben sein. Im Laufe des Lebens kommen
aber weitere wichtige Quellen von Werten hinzu, z. B. religiése Fiihrer oder
Gemeinschaften, Partnerinnen, Freunde oder sportliche Gruppen. Werte
konnen im Laufe des Lebens auch verworfen und verdndert werden. Dabei
hingen sie auch ab vom Entwicklungsstand und den damit jeweils verbun-
denen Aufgaben und Bediirfnissen.

Leseprobe aus Jacob und Seebauer, Selbstwert. 75 Therapiekarten, ISBN 4019172100377 © 2020 Programm PVU Psychologie Verlags Union in der Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel

Karte 20: Manchmal hat ein geringer Selbstwert auch seine Vorteile ...
Auf dieser Karte wird die Funktionalitit reflektiert, die ein (zur Schau ge-
stellter) geringer Selbstwert manchmal haben kann. Denn auch wenn ein
starker Selbstwert fiir die meisten Menschen wiinschenswert erscheint,
kann es recht bequem sein, sich auf einem schwachen Selbstwert »auszuru-
hen« ... Zum einen wird eingegangen auf das Phdnomen des »Fishing for
Compliments, also die Neigung, sich selbst schlecht zu machen und klein-
zureden, um so Kritik von vornherein abzuwehren und idealerweise bei an-
deren Widerspruch und Komplimente zu provozieren. Zum anderen wird
das »Self-Handicapping« beschrieben, also die Neigung sich auf wichtige
Situationen so vorzubereiten, dass ein Scheitern vorprogrammiert ist und
man die Verantwortung dafiir zumindest in Teilen abgeben kann. Auf der
Riickseite der Karte werden die Vor- und Nachteile dieser Muster erértert.
Typischerweise kann man damit realen Riickmeldungen und echter Kritik
entgehen und muss sich nicht der »echten« eigenen Performanz stellen. Die
Karte ist besonders geeignet fiir Personen, die zu solchen Mustern neigen.

Karte 21: Das Kreuz mit der »tragischen FallhGhe«

Auf dieser Karte wird auf eine weitere Funktionalitit eines geringen Selbst-
wertes eingegangen, die hier als »Vermeidung von tragischer Fallhohe« be-
zeichnet wird. Damit ist das Muster gemeint, neue Herausforderungen gar
nicht erst anzugehen, weil man sich keine Hoffnungen auf Erfolge machen
mdochte, die dann nicht eintreten. Menschen, die zur Angst vor der »tragi-
schen Fallh6he« neigen, haben dann die Sorge, dass sie sich »zu sehr« freu-
en konnten oder ganz besonders enttduscht werden konnten, wenn etwas
nicht klappt, und dass dies schlimmer sei, als es gar nicht erst zu probieren.
Auf der Karte wird reflektiert, dass diese Sorge irrational ist. Sie eignet sich
besonders fiir Menschen, die zu diesem Muster neigen.
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Karte 22: Positive Selbstachtsamkeit

Auf dieser Karte wird erldutert, wie wichtig es ist, sich selbst im Alltag lie-
bevoll und fiirsorglich zu behandeln. Da alltdgliche Bediirfnisse aber leicht
tibersehen werden, wird eine Achtsamkeitsiibung mit diesem Fokus ange-
boten. Dabei geht es darum, sich selbst achtsam wahrzunehmen, mit den
aktuellen Korperempfindungen und dem eigenen emotionalen Zustand.
Dann wird auf aktuelle Bediirfnisse fokussiert, um festzustellen, was gerade
fehlt oder leicht verbessert werden konnte. Auf der Riickseite werden einige
Bediirfnisse genannt, die hiufig iibersehen werden, z.B. Hunger oder Durst,
unbequeme Kleidung oder eine unbequeme Haltung. Die Karte ist beson-
ders geeignet fiir Patientinnen, die ihre eigenen Bediirfnisse nur schwer
wahrnehmen.

Karte 23: Achtsamkeit

Auf dieser Karte wird das Prinzip der Achtsamkeit erldutert. Die wichtigs-
ten Prinzipien der Achtsamkeit nach Thich Nhat Hanh (1999) werden vor-
gestellt: Akzeptanz, Gegenwirtigkeit und Beobachten. Auf der Riickseite
werden einige konkrete Achtsamkeits-Ubungen vorgestellt, wie achtsam
Horen, achtsam Gehen oder achtsam Essen.

Karte 24: Ihr liebevoller Begleiter

Auf dieser Karte wird der »liebevolle Begleiter« eingefiihrt. Dabei handelt es
sich um einen symbolischen Gefihrten, idealerweise durch ein Stofftier 0.A.
reprisentiert. Dieser liebevolle Begleiter hat die Aufgabe, die fiirsorgliche,
liebevolle Sicht auf die Patientin einzunehmen, die ihr selbst schwerfillt.
Der liebevolle Begleiter sollte einen wichtigen Platz im Alltag bekommen
und die Patientin sollte sich moglichst hdufig mit ihm austauschen. Der lie-
bevolle Begleiter ermutigt sie und zeigt ihr, wie wertvoll sie ist. Die Karte ist
besonders geeignet fiir Menschen, denen ein emotionaler Zugang zu Selbst-
tiirsorge schwerfallt. Sie lasst sich gut kombinieren mit Karte 25.
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Karte 25: Regelmifdiger Austausch mit IThrem liebevollen Begleiter ist
wichtig!

Auf dieser Karte wird die Technik des »liebevollen Begleiters« vertieft. Dazu
wird geplant, in welchem Rahmen die Patientin sich mit ihrem liebevollen
Begleiter austauscht. Idealerweise nimmt sie sich dafiir einen festen Termin
und bespricht mit ihm die wichtigsten selbstwertrelevanten Themen. Dazu
gehort einerseits, was sie belastet, andererseits aber auch, was sie erfreut
und stolz macht. Wichtig ist, dass sie dem liebevollen Begleiter ausreichend
Raum fiir seine Antworten und Kommentare gibt. Auf der Riickseite sind
einige beispielhafte Dialoge mit einem liebevollen Begleiter skizziert. Die
Karte ist besonders dafiir geeignet, den liebevollen Umgang mit sich selbst
intensiv einzuiiben. Sie ist gut kombinierbar mit Karte 24.

Karte 26: Sich selbst wie einen guten Freund behandeln

Diese Karte ist eine Alternative zu den Karten mit dem liebevollen Beglei-
ter (Karte 24, 25). Es wird das gleiche Prinzip getibt, sich selbst liebevoll
aus der Auflenperspektive zu betrachten, in diesem Fall tiber die Metapher
des guten Freundes. Die Patientin wird angeleitet, sich bei Problemen und
Belastungen so zu ermutigen und zu trdsten, wie dies ein guter Freund téte
oder wie sie selbst es bei einem guten Freund téte.

Karte 27: Einen liebevollen Brief an sich selbst schreiben

Diese Karte vertieft die liebevolle Selbstzuwendung tiber die Metapher der
Perspektive eines guten Freundes (s. Karte 26). Der Patient wird angeleitet,
sich selbst einen Brief zu schreiben aus der Perspektive eines vollstindig an-
nehmenden, verstandnisvollen und liebevollen Freundes. Wichtig ist, dass
dieser Freund auch die Schwichen und Sackgassen des Patienten kennt und
weif3, wie schwierig das Leben manchmal sein kann. Es wird ein Schwer-
punkt darauf gelegt, wie der Freund wohl gerade auf schwierige und frust-
rierende Erlebnisse im eigenen Leben trostlich und liebevoll eingehen wiir-
de. Auf der Riickseite findet sich ein Beispiel fiir einen solchen Brief. Die
Karte ist besonders geeignet fiir Patienten, die den liebevollen Blick auf sich
selbst vertiefen und Verstandnis fiir ihre eigenen Schwiéchen iiben sollten.



Karte 28: Sich selbst liebevoll und freundlich begegnen

Auf dieser Karte geht es darum, sich selbst im Alltag freundlich und liebe-
voll zu begegnen - und zwar moglichst regelmafSig und haufig! Es werden
mogliche Beispiele dafiir vorgeschlagen, etwa sich regelmiflig anzulécheln,
sich selbst Komplimente zu machen, Komplimente von anderen anzuneh-
men und sich regelméflig an Dinge zu erinnern, die gut gelaufen sind. Die
Karte ist besonders geeignet fiir Patientinnen, die sich selbst negativ ver-
zerrt sehen und keinen Blick fiir ihre positiven Seiten haben.

Karte 29: Die Zweihandtechnik

Auf dieser Karte wird die sogenannte Zweihandtechnik von Shapiro (2019)
vorgestellt, mit der der Patient sich in Krisenzeiten stiitzen und auf seine
Ressourcen zugreifen kann. Dazu hilt er beide Hande vor sich mit den
Handfldchen nach oben. In einer Hand imaginiert er sein »schwichstes
Ichg, bediirftig und unsicher. In der anderen Hand wird symbolisch das er-
wachsene, starke Ich platziert, das fiir Ressourcen und Bewiltigungskompe-
tenzen steht. Um beide miteinander in Kontakt zu bringen, wird die Hand
des erwachsenen Ich zur Hand des kleinen Kindes gebracht, um diese zu
halten und zu stiitzen. Die Ubung ist besonders gut geeignet fiir Patienten,
die in Krisen keinen Zugang zu ihren Ressourcen finden.

Karte 30: Positiv-Tagebuch

In dieser Ubung wird das Positiv-Tagebuch eingefiihrt als eine Moglichkeit,
den Fokus auf positive und gelungene Aspekte des Alltags zu lenken. Dazu
fithrt die Patientin ein Tagebuch, in dem sie jeden Tag mindestens drei po-
sitive Dinge notiert, die ihr widerfahren sind. Wichtig ist, dass es sich hier-
bei auch um kleine, vordergriindig belanglose Erlebnisse handeln darf. Es
geht nicht darum, taglich tolle Erfahrungen zu machen, sondern den Blick
immer wieder gezielt auf das Positive zu lenken. Die Ubung ist besonders
geeignet, wenn Patienten iiberall nur das Negative sehen.
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Karte 31: Kleine Belohnungen im Alltag

Auf dieser Karte wird das Konzept erldutert, dass es fiir den Selbstwert
glinstig ist, wenn man sich selbst auch liebevoll und grofiziigig behandelt.
Deshalb sollte man sich im Alltag hdufig Gutes tun. Solche kleinen Beloh-
nungen miissen nicht aufwéndig oder teuer sein — wichtig ist aber, dass sie
regelmaflig ihren Platz im Alltag finden. Es werden einige Beispiele, wie
Entspannungsiibungen, ein Spaziergang in der Mittagspause, kleine Lecke-
reien oder Gesprache mit Freunden, genannt. Die Karte ist besonders ge-
eignet fiir Patienten, die ihre eigenen Bediirfnisse leicht iibersehen und zu
stark auf Pflichten und Aufgaben fokussieren.

Karte 32: Richtig genief3en

Diese Karte fiihrt das Genusstraining nach Koppenhéfer (2018) ein. Rich-
tiger Genuss ist als elementarer Bestandteil von Selbstfiirsorge eine wichti-
ge Basis fiir Selbstwert und Selbstakzeptanz. Die wichtigsten Genussregeln
werden vorgestellt: Genuss braucht Zeit, muss erlaubt sein und benétigt
Aufmerksambkeit. Genuss ist nicht fiir jeden das Gleiche und oft ist »weniger
mehr«. Es kann sich lohnen, mit Genuss zu experimentieren und Erfahrun-
gen zu sammeln. Zudem sollte Genuss im Alltag seinen festen Platz haben.
Die Karte ist besonders geeignet fiir Menschen, denen Genuss schwerfillt,
weil sie wenig achtsam sind, sich beispielsweise selten von Medien trennen.

Karte 33: Die richtigen Freunde suchen und finden - online und
offline

Auf dieser Karte wird das Konzept vorgestellt, dass es einfacher ist, sich
selbst zu mogen, wenn man mit Menschen zu tun hat, die zu einem passen
und die eigenen Interessen teilen. Es wird erortert, dass man solche Men-
schen gezielt suchen und finden kann, und auf der Riickseite werden eini-
ge Beispiele gegeben (der Nerd, die Musikerin etc.). Mit dieser Karte soll
auch herausgearbeitet werden, dass mit ihren »Freundschaften« auf Social-
Media-Plattformen oft eher Selbstdarstellungs-Foren sind, auf denen starke
Konkurrenz herrscht, die den Selbstwert unter Umstédnden negativ beein-
flusst. Die Karte ist deshalb vor allem gedacht fiir Menschen, die sich iiber-

13



tibermiflig stark an sozialen Medien orientieren und darunter leiden, den
dort herrschenden Standards nicht geniigen zu kénnen.

Karte 34: Das Verhdltnis zum eigenen Koérper verbessern

Hier geht es darum, dass zur Selbstfiirsorge auch gehort, dafiir zu sorgen,
dass man sich im eigenen Korper wohlfiihlt - ganz gleich ob dieser, wie
jeder Kérper, nicht perfekt ist. Es werden verschiedene Vorschldge dazu ge-
macht, beispielsweise den Korper pflegen und ihm Gutes tun, einen eigenen
Stil entwickeln, die eigenen schonen Seiten entdecken. Der Patient wird zu-
dem aufgefordert, seinem Korper dankbar zu sein, der ihm téglich treu zur
Verfiigung steht. Die Karte eignet sich besonders fiir Patienten, die ihren
Korper ablehnen und nicht bereit sind, auf ihn zu horen, obwohl das fiir ihr
Wohlbefinden wichtig wire.

Karte 35: Den eigenen Korper in positiver Aktivitit erleben

Auch auf dieser Karte geht es — wie bei Karte 34 — darum, den eigenen Kor-
per positiv zu erleben. Hier liegt der Schwerpunkt aber auf Aktivitdt und
Kontakt. Deshalb wird insbesondere eingegangen auf das positive Erleben
bei korperlicher Bewegung, z. B. beim Sport oder beim Tanzen. Auch Sex ist
eine wunderbare Moglichkeit, den eigenen Kérper aktiv positiv zu erleben.
Die Karte ist insbesondere geeignet fiir Patienten, denen es schwerfillt, sich
selbst positiv in Aktion zu erleben.

Karte 36: Spiegeliibung

Auf dieser Karte wird die Patientin angeleitet, vor einem Ganzkorperspiegel
einen liebevollen Blick auf sich selbst zu finden. Dazu soll zunédchst mit ge-
schlossenen Augen eine wohlwollende Haltung gegeniiber dem Selbst und
dem eigenen Korper gefunden werden. Im Anschluss werden die Augen ge-
offnet und der eigene Korper mit dieser wohlwollenden Haltung betrachtet
und wahrgenommen. Wenn der Patientin negative oder kritische Gedan-
ken kommen, soll sie immer wieder zur wohlwollenden Haltung zuriick-
kehren. Die Ubung ist besonders geeignet fiir Menschen, die ihren Korper
ablehnen und darunter leiden.

14

Leseprobe aus Jacob und Seebauer, Selbstwert. 75 Therapiekarten, ISBN 4019172100377 © 2020 Programm PVU Psychologie Verlags Union in der Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel

Modul 3: Ubermifige Standards abbauen, realistische
Standards aufbauen

In diesem Modul arbeiten einige Karten mit der Metapher des tiberkriti-
schen »inneren Richters«, der iibermiflig hohe Standards vertritt (Karten
37-42). Die Karten kénnen beliebig kombiniert werden. Sicherlich ist es
aber in der Regel nicht sinnvoll, mit einem Patienten alle Karten einzuset-
zen - treffen Sie eine individuell passende Auswahl!

Karte 37: Die Botschaften des inneren Richters kennenlernen

In dieser Karte geht es um den »inneren Richter, also eine tiberkritische
innere Stimme, die das Selbst unkonstruktiv klein macht oder abstraft. Der
Fokus liegt hier darauf, die Botschaften dieser Stimme kennenzulernen und
nachzuspiiren, wo sie herkommen. Typische Themen der Inneren-Rich-
ter-Stimme sind die absolute Ablehnung von Fehlern, die Uberbetonung
von Pflichten, das Einfordern von Bestleistungen, das Nichtakzeptieren von
Mittelmaf3 und die Ablehnung von selbstfiirsorglichem Handeln. Die Karte
ist besonders geeignet fiir Patienten, die stark unter Selbstabwertung leiden.

Karte 38: Typische Denkfallen des inneren Richters

Diese Karte verbindet das klassische Konzept der kognitiven Verzerrungen
mit der Metapher des inneren Richters. Wichtige kognitive Verzerrungen
werden dargestellt als »Denkfallen« (Hautzinger, 2013), die vom »inneren
Richter« ausgehen. Als Beispiele werden etwa Alles-oder-Nichts-Denken,
Katastrophisieren, Gedankenlesen oder Ubergeneralisierung erldutert. Auf
der Riickseite wird die Patientin angeregt, ihre »Denkfallen« zu priifen,
indem sie gezielt nach alternativen Interpretationen und Gegenbeweisen
sucht. Die Karte ist besonders geeignet fiir Patientinnen mit ausgeprigtem
negativem Denkstil, die sich von der Metapher des »inneren Richters« an-
gesprochen fiihlen.



Karte 39: Checken, wie realistisch die Botschaften des inneren Rich-
ters sind

Auf dieser Karte wird die Metapher des »inneren Richters« mit der Tech-
nik der kognitiven Umstrukturierung verbunden. Die Patientin wird dazu
aufgefordert zu priifen, wie realistisch die Botschaften ihres »inneren Rich-
ters« sind. Dazu soll sie die Position einer Auflenstehenden einnehmen und
priifen, ob sie die Botschaften auch fiir andere Personen zutreffend fande.
Auf der Rickseite werden einige Beispiele fiir iibergeneralisierend negative
»Innere-Richter-Sitze« und ausgewogenere, realistischere alternative Ein-
schitzungen gegeben. Die Karte ist geeignet fiir Patienten, die von kogni-
tiver Umstrukturierung profitieren kénnen und sich angesprochen fithlen
von der Metapher des inneren Richters.

Karte 40: Botschaften gegen den inneren Richter entwickeln

Auf dieser Karte wird das Entwickeln von Botschaften gegen den »inneren
Richter« eingetibt. Die Patientin wird angeleitet, diesen Botschaften etwas
entgegenzusetzen, indem sie fiir sich einsteht und sich selbst verteidigt. Da-
bei ist es wichtig, sich nicht alles schénzureden, sondern ausgewogene Ant-
worten zu finden, mit sich fair zu sein und sich selbst die gleichen Rechte
zuzugestehen wie anderen Menschen auch. Die angefiihrten Beispiele beto-
nen, dass Fehler normal sind, dass Pausen und Entspannung wichtig sind,
dass niemand immer nur Bestleistungen bringen kann und die eigenen Be-
diirfnisse den gleichen Stellenwert haben wie die Bediirfnisse von anderen
Menschen. Die Karte ist geeignet fiir Patienten, die kognitive Unterstiitzung
fiir Selbstfiirsorge benétigen.

Karte 41: Den inneren Richter in eine Witzfigur umwandeln

Mit der imaginativen Ubung auf dieser Karte wird der innere Richter ent-
kraftet und regelrecht licherlich gemacht. Der Patient soll sich seinen in-
neren Richter imaginativ als Gestalt vorstellen und diese genau betrachten.
In der Folge wird er angeleitet, diese meist bedrohliche Gestalt in etwas
Witziges zu verwandeln, etwa ein kleines Mannchen oder ein gackerndes
Huhn. Der dabei entstehende heitere Affekt ist in der Regel sehr hilfreich,
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um Distanz zu selbstabwertenden Gedanken zu bekommen. Die Ubung ist
besonders geeignet fiir Patienten, die regelrecht Angst vor der Stimme ihres
»inneren Richters« haben.

Karte 42: Symbole gegen den inneren Richter in den Alltag einbauen
Auf dieser Karte wird die Patientin dazu angeleitet, sich mit Hilfe von
Symbolen im Alltag gegen ihren inneren Richter ein wenig aufzulehnen.
Geeignete Symbole sind Bilder oder Gegenstinde, die mit Entspannung,
positiven Gefiihlen oder schonen Erinnerungen verbunden sind, denn die-
se sind mit den Kognitionen des »inneren Richters« nicht vereinbar. Viele
Menschen wihlen dafiir Bilder von Bdumen oder dem Meer, sie stellen sich
kleine Stoppschilder auf ihren Schreibtisch oder verwenden einen Gegen-
stand, den sie von einer Person bekommen haben, die fiir Selbstzuwendung
steht. Die Karte ist geeignet fiir jeden, der im Alltag etwas liebevoller mit
sich umgehen mochte.

Karte 43: Welche Gedanken sind hilfreich und von welchen Gedanken
sollte man sich distanzieren?

In dieser Karte geht es darum, wie man selbstkritische Gedanken abschwi-
chen und weniger bedeutsam werden ldsst. Dafiir werden hier Techniken
eingefiihrt, mit denen man sich distanzieren kann, z. B. den Gedanken auf
ganz verschiedene Weise vor sich herzusagen, um zu spiiren, dass es nur ein
Gedanke ist, von dem man sich distanzieren kann. Auf der Riickseite wird
der Patient in einer konkreten Ubung angeleitet, zwei einander widerspre-
chende Gedanken auf zwei Blétter Papier zu schreiben, mit der Néhe bzw.
dem Abstand zu diesen Papieren zu spielen und zu beobachten, was das
mit dem Gedanken macht. Die Ubung ist besonders geeignet fiir Patienten,
die Unterstiitzung dabei brauchen, sich von negativen selbstbezogenen Ge-
danken zu distanzieren, und sich von der Metapher des »inneren Richters«
nicht unbedingt angesprochen fiihlen.
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Karte 44: Das schwache und das starke Tier

Auch mit dieser Karte wird der Patient zu einer imaginativen, erlebnisna-
hen Auseinandersetzung mit der eigenen Selbstabwertung angeleitet. Aus-
gangspunkt ist allerdings der Affekt, der durch die Botschaften des inneren
Richters ausgeldst wird — meist Hilflosigkeit, Traurigkeit oder Angst. Diesen
Affekt soll der Patient als (schwaches) Tier imaginieren und sich in dieses
Tier gut hineinfiihlen. Dann wird als Gegenpart ein starkes Tier in die Ima-
gination mit hineingenommen, das geeignet ist, das schwache Tier zu stir-
ken und ihm bei der Uberwindung seiner Probleme zu helfen. Die beiden
Tiere treten in Interaktion mit dem Ziel, die Bediirfnisse und Wiinsche des
schwachen Tieres zu erfiillen. Die Karte ist geeignet fiir jeden Patienten, der
affektive Starkung benétigt.

Karte 45: Negative Gefiihle akzeptieren

In dieser Karte geht es darum, negative Gefiihle nicht »wegmachen« zu
wollen, sondern sie radikal zu akzeptieren und aktiv anzunehmen. Um das
zu verdeutlichen, wird auf der Riickseite die Geschichte vom »Monster am
Wegesrand« erzéhlt (nach Wengenroth, 2017). Der Protagonist in dieser
Geschichte trifft auf seinem Weg zu seinem Ziel ein Monster, das sich ihm
in den Weg stellt. Dieses Monster verkorpert alles, was ihn daran hindert,
sein Ziel zu erreichen. Da er das Monster nicht bekimpfen kann, nimmt der
Protagonist es mit auf seinem Weg. Die Ubung ist geeignet fiir Menschen,
die viel Kraft damit verbrauchen, gegen ihre negativen Gefiihle zu kimpfen,
ohne damit grofie Fortschritte zu machen.

Karte 46: Ob Sie ein Opfer bleiben, ist auch lhre Entscheidung

Auf dieser Karte geht es darum, Verantwortung fiir sich selbst und die ei-
gene Entwicklung zu {ibernehmen. Viele Menschen mit schlechtem Selbst-
wert haben in ihrer Geschichte schlechte Erfahrungen mit anderen Men-
schen gemacht. Allerdings ist es letztlich die eigene Entscheidung, ob man
diesen Menschen das ganze Leben so viel Macht {iber sich selbst zugestehen
mochte, und ob man zulassen mochte, dass es einem deshalb lebenslang
schlecht geht. Auf der Riickseite wird eine Geschichte erzahlt (angelehnt
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an Wengenroth, 2017), in der es darum geht, dass man selbst entscheiden
kann, welche Tiiren man im Laufe seines Lebens auf- und zumacht. Die
Karte ist besonders geeignet fiir Menschen, die dazu neigen, in der Opfer-
rolle zu verharren.

Modul 4: Ziele besser erreichen

Karte 47: Was ist lhnen wirklich so wichtig, dass Sie sich dafiir an-
strengen mochten?

Diese Karte leitet an zur Reflexion der eigenen Ziele. Die Patientin soll fiinf
Ziele aufschreiben, die sie erreichen mochte, und in der Folge fiir jedes Ziel
einschétzen, wie wichtig es ihr ist und wie sehr sie bereit ist, sich zur Errei-
chung dieses Zieles anzustrengen (jeweils von 1 bis 10). Nur wenn hinter
einem Ziel zweimal mindestens eine 7 steht, gibt es realistische Chancen auf
Zielerreichung. Die Ubung ist besonders geeignet fiir Menschen, die vielen
Zielen hinterherjagen, oder damit hadern, dass sie Dinge nicht erreichen,
ohne sich klarzumachen, dass man ldngst nicht jedes Ziel im Leben erreicht.

Karte 48: Die Reden auf lhrer Beerdigung

Diese Karte beinhaltet eine klassische Ubung zur Werteklirung. Der Patient
soll sich seine Beerdigung vorstellen — wer kommt, welche Reden werden
gehalten, fiir was erfihrt er Anerkennung? In der Folge soll er reflektieren,
ob die Fantasie das widerspiegelt, was ihm im Leben wichtig ist. Wenn er
spiirt, dass er so nicht gelebt haben méchte, kann dies ein guter Anlass sein,
Werte und insbesondere die eigene Ausrichtung im Leben zu tiberdenken.
Die Ubung ist besonders geeignet fiir Menschen, die sich gefangen fiithlen in
Aufgaben und Verpflichtungen, oder viel Energie in Aktivitaten investieren,
die gar nicht unbedingt ihren Werten entsprechen.



Karte 49: Sich Zielen in der Vorstellung nihern

Diese Karte bietet eine Imaginationsiibung zum Erreichen von Zielen an.
Die Patientin soll sich genau vorstellen, wie sie sich einem Ziel ndhert und
wie sie dies genau umsetzt. Die Ubung basiert auf der Erkenntnis, dass die
Wahrscheinlichkeit fiir bestimmte Handlungen steigt, wenn man sie imagi-
nativ vorbereitet. Sie ist besonders gut geeignet fiir Menschen, die es einfach
nicht schaffen, die Schritte zu gehen, die sie sich vornehmen. Eventuell ist es
sinnvoll, sie zu verbinden mit Karte 47 und der Auseinandersetzung mit der
eigenen Anstrengungsbereitschaft.

Karte 50: Zielerreichung planen (Goal Attainment Scaling)

Auf dieser Karte wird die Technik des Goal Attainment Scaling vorgestellt.
Mit dieser Methode wird fiir personliche Ziele ein realistischer personli-
cher Rahmen der Zielerreichung geschaffen. Der Patient notiert sich fiir ein
Ziel zunichst den aktuellen Zustand der Zielerreichung. Dann iiberlegt er,
wie ein besserer oder sehr viel besserer sowie ein schlechterer oder sehr
viel schlechterer Zustand beziiglich dieses Zieles aussehen konnte. In der
Folge kann er bezogen auf dieses Ziel immer wieder priifen, wie es mit der
individuellen Zielerreichung bestellt ist. Die Karte eignet sich besonders fiir
Menschen, die sich ibermaf3ig hohe, unrealistische Ziele setzen, die sie nie-
mals erreichen kénnen.

Karte 51: Die Vorteile von Veranderungen

Mit dieser Karte wird die Patientin angeleitet, sich konkret auszumalen,
welche Vorteile es fiir sie hitte, wenn sie bestimmte Veranderungen vorneh-
men wiirde. Denn die meisten Veranderungen, die Menschen anstreben,
sind kurzfristig erst einmal anstrengend und zeigen ihre positiven Folgen
erst langerfristig. Es kann deshalb hilfreich sein, sich diese langfristigen,
positiven Folgen méglichst lebhaft auszumalen, um ihre Attraktivitit zu er-
hohen und sich zur Verdnderung zu motivieren. Sie ist besonders geeignet
fiir Patienten, die wenig positiven Affekt in Bezug auf ihre Ziele aufbringen
und auch deshalb nicht »in die Génge« zu kommen scheinen.
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Karte 52: Einen Vertrag mit sich selbst schlief3en

Um Dinge zu verandern und Ziele zu erreichen, kann ein Vertrag mit sich
selbst sehr hilfreich sein. In diesem Vertrag sollte festgelegt werden, was
sich die Patientin genau vornehmen mochte, was sie sich davon verspricht
und wie sie sich dafiir belohnen maéchte. Das hilft einerseits zu reflektieren,
was realistische Verdnderungen wiren. Andererseits kann es das Commit-
ment erhdhen, an der Verinderung auch wirklich zu arbeiten. Die Ubung
ist vor allem fiir Patienten gedacht, die sich viel vornehmen und dabei zu
wenig verbindlich sind.

Karte 53: Soziale Unterstiitzung fiir Ziele

Auf dieser Karte geht es um die Bedeutung von sozialer Unterstiitzung fiir
das Erreichen von Zielen. Haufig fillt es viel leichter, an einem Ziel dran-
zubleiben, wenn man es anderen mitteilt, denn das fithrt im besten Fal-
le zu (positiver) sozialer Kontrolle, Interesse, positiven Riickmeldungen,
Riicksicht und Unterstiitzung. Deshalb wird die Patientin unterstiitzt, ihre
Ziele in ihrem sozialen Umfeld zu kommunizieren. Idealerweise geht sie
ihre Ziele mit anderen gemeinsam an oder nutzt virtuelle oder analoge
Challenges mit anderen, um sich gegenseitig herauszufordern. Die Karte ist
besonders gut geeignet fiir Menschen, die in ihrer Zielverfolgung unver-
bindlich sind und ihre Ziele vor anderen eher verbergen, damit das nicht
auffallt.

Karte 54: Blof} keine Perfektion - vier Tage pro Woche ist das Ziel!

Auf dieser Karte geht es darum, dass Perfektion wenig hilfreich ist, um
Veranderungen anzugehen und zu erreichen. Es werden zwei verschiedene
Metaphern eingesetzt, um das zu verdeutlichen. Auf der Vorderseite geht es
darum, dass ein Ziel zufriedenstellend erreicht ist, wenn sich die Patientin
4 Tage pro Woche daran halten kann. Auch wenn natiirlich theoretisch viel
mehr geht, ist das ausreichend, um von einer Verhaltensénderung zu spre-
chen. Auf der Riickseite wird betont, dass eine Note »3+« ein véllig ausrei-
chendes Ziel ist. Man muss nicht bei allem, was man angeht, eine »Eins mit
Stern« bekommen. Ein gutes »Befriedigend« ist absolut in Ordnung! Diese
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Karte ist besonders gut geeignet fiir Patientinnen, die leicht daran scheitern,
dass sie sich zu viel vornehmen.

Karte 55: SMART-Ziele

Auf dieser Karte wird das SMART-Prinzip fiir Ziele vorgestellt: Gute Ziele
sind S wie spezifisch, M wie messbar, A wie ansprechend, R wie realistisch
und T wie terminiert. Um wirklich SMARTe Ziele definieren zu konnen,
ist es wichtig sich zu iiberlegen, wie man ein Ziel zeitlich im eigenen Alltag
unterbringt, wie man es organisiert und wie man die damit evtl. verbun-
denen Kosten tragen kann. Wenn man diese Fragen fiir sich zufriedenstel-
lend beantwortet hat, ist das Ziel hochstwahrscheinlich SMART. Die Karte
ist besonders geeignet fiir Menschen, die sich zu hohe, unerreichbare Ziele
stecken und daran verzweifeln. In diesem Kontext kann auch das Thema
Frustrationstoleranz eine wichtige Rolle spielen.

Karte 56: Mit dem inneren Schweinehund in den Dialog gehen

Oft liegt den eigenen schénen Zielen vor allem der innere Schweinehund im
Weg. Auf dieser Karte werden einige Strategien vorgeschlagen, wie man mit
ihm in den Dialog treten und ihn tiberwinden kann. Es kann helfen, sich
den inneren Schweinehund ganz konkret vorzustellen, direkt mit ihm zu
sprechen, ihm die Bedeutung des eigenen Zieles zu erlautern und sich dann
nicht mehr von ihm beirren zu lassen. Die Karte eignet sich besonders fiir
Menschen, die viele Ausreden finden und den »inneren Schweinehund« als
unkontrollierbar und tiberméchtig erleben.

Karte 57: Widerstand und Vermeidung analysieren

Auf dieser Karte wird der Patient angeleitet, eigene Vermeidungs- und Wi-
derstandsmuster zu identifizieren und die Griinde dafiir zu reflektieren. Ty-
pische wichtige Funktionalititen von Vermeidung sind Bequemlichkeit, die
Moglichkeit zur Abgabe von Verantwortung sowie der narzisstische Erhalt
von schonen Trdumen und Fantasien. Wenn solche Griinde fiir Vermei-
dung vorliegen, ist ihre Uberwindung besonders schwer, unbequem, be-
schwerlich und kurzfristig wenig verlockend. Die Karte ist geeignet, wenn
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die Vermeidung der Patienten eine offensichtliche Funktionalitit besitzt, es
ihnen jedoch schwerfillt, sich diese einzugestehen.

Karte 58: Ins Handeln kommen!

Auf dieser Karte geht es darum, dass man, wenn man sich Ziele gesetzt hat,
diese nur erreichen kann, wenn man sie auch wirklich angeht und ins Han-
deln kommt. Das gilt auch dann, wenn manche Faktoren sich der eigenen
Kontrolle entziehen — die Verantwortung fiir den ersten Schritt liegt immer
bei der Patientin selbst. Das Thema wird illustriert anhand einer kleinen
Geschichte vom Schwimmen lernen, in der die Schwimmlehrerin erklart,
dass sie zwar vom Schwimmen reden kann - aber ins Wasser miissen die
Schwimmschiiler selbst. Die Karte ist besonders geeignet fiir Patientinnen,
die sich sehr schwertun, Verantwortung fiir ihr eigenes Handeln zu iiber-
nehmen.

Modul 5: Selbstbewusster werden im Umgang mit
anderen

Karte 59: Regeln fiir selbstsichere Kommunikation

Auf dieser Karte werden wichtige Kommunikationsregeln fiir eine selbst-
sichere Ausstrahlung erldutert. Dazu gehért, die Ich-Form zu verwenden,
klar und konkret zu formulieren, sich kurz zu halten, sich nicht unnétig zu
entschuldigen, zu Fehlern zu stehen und Pausen auszuhalten. Die Karte ist
besonders geeignet fiir Patienten, die in ihrer Kommunikation selbstunsi-
cher wirken und gerne etwas dagegen tun wiirden.

Karte 60: Regeln fiir selbstsichere Kérpersprache

Auf dieser Karte werden wichtige Merkmale einer selbstsicheren Kérper-
sprache dargestellt. Dazu gehoren eine deutliche Sprache, ein entschlos-
sener Gang, Blickkontakt mit anderen Menschen, eine offene Zuwendung
zum Gegeniiber, ein sicherer Stand mit den Fiiflen fest auf dem Boden,



ein durchgedriickter gerader Riicken, ein gehobenes Kinn mit dem »Kopf
obeng, entspannte Schultern und Arme und ein gezielter Einsatz von La-
cheln und Freundlichkeit. Die Karte ist besonders geeignet fiir Menschen,
die in der Kommunikation unsicher wirken und davon profitieren konnten,
an ihrer Koérpersprache zu arbeiten.

Karte 61: Selbstsichere Kdrpersprache iiben

Auf dieser Karte werden Moglichkeiten dargestellt, wie man eine selbstsi-
chere Korpersprache iiben kann. Dazu gehort zunéchst eine Bestandsauf-
nahme durch Riickmeldungen, Spiegel oder Videos, um zu identifizieren,
was einem negativ auffillt und was man dndern mochte. In der Folge kann
sich der Patient Vorbilder zum Nachahmen suchen. Insbesondere ein fester,
aufrechter Stand ist ein korpersprachlicher Ausdruck, der gut geiibt werden
kann. Die Karte ist besonders geeignet fiir Patienten, die eine selbstunsi-
chere Ausstrahlung haben und konkret an ihrer Korpersprache arbeiten
mochten.

Karte 62: Positiv und freundlich auf andere zugehen

Auf andere freundlich zugehen ist fiir den Selbstwert wichtig, weil man sich
dadurch Sympathien erwirbt und tiben kann, die Aufmerksambkeit von an-
deren ein wenig zu beanspruchen. Es werden verschiedene Moglichkeiten
vorgeschlagen, wie die Patientin auf andere positiv zugehen kann: durch
Komplimente, Lob und Anerkennung, Freundlichkeit und Interesse. Die
Patientin wird darin bestérkt, solche kommunikativen Situationen héufig
herzustellen, denn der Effekt fiir sie selbst und fiir ihre Umwelt ist sehr po-
sitiv. Die Karte ist besonders geeignet fiir Menschen, die durch negative In-
teraktionen auffallen oder sich mehr positive Interaktion mit ihrer Umwelt
wiinschen.

Karte 63: Lob annehmen

Auf dieser Karte geht es darum, wie man es schaffen kann, Lob von ande-
ren anzunehmen. Fiir den Selbstwert ist das die beste Unterstiitzung, aber
gerade selbstwertschwachen Menschen fillt die Annahme von Lob aufSer-
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ordentlich schwer. Es kann jedoch besser gelingen, wenn man sich einfach
fir jedes Lob bedankt und das Lob nicht innerlich relativiert. Auflerdem
kann es hilfreich sein, sich klarzumachen, dass den anderen die Annahme
des Lobes ebenfalls freut. Die Karte ist besonders gedacht fiir Patienten, die
Lob von sich weisen und nicht annehmen kénnen.

Karte 64: Wie kdnnen Sie richtig Kritik liben?

Auf dieser Karte wird dargestellt, wie konstruktive Kritik gelingen kann.
Dazu ist es sinnvoll, als Tiir6ffner mit dem Positiven zu beginnen. Die eige-
ne Wahrnehmung (und nicht pauschale Vorwiirfe) sollte im Vordergrund
stehen. Die Wirkung des kritisierten Verhaltens sollte beschrieben und
konkrete Wiinsche fiir eine Verbesserung formuliert werden. Das Gegen-
tiber sollte Raum fiir eine Antwort haben und nach Maglichkeit sollte ein
positiver Abschluss gefunden werden. Dieses Thema ist fiir den Selbstwert
wichtig, weil es eine Ubung darin ist, sich auch schwierigen Situationen zu
stellen, sie zu bewiltigen und zu erleben, dass die Beziehung trotzdem wei-
tergeht. Die Karte ist besonders geeignet fiir Patienten, die sich berechtig-
terweise tiber andere drgern, aber sich nicht trauen, dies zu duflern.

Karte 65: Warum ist ein guter Umgang mit Kritik so schwer?

Auf dieser Karte geht es darum, wie man angemessen mit Kritik an der eige-
nen Person umgehen kann. Auf der Vorderseite werden typische unkonst-
ruktive Reaktionen auf Kritik beschrieben, wie sich »den Schuh viel zu sehr
anzuziehen« und/oder bockig und abweisend auf die Kritik zu reagieren.
Auf der Riickseite folgen einige Regeln fiir den konstruktiven Umgang mit
Kritik: Zunéchst einmal Abstand gewinnen, um die Kritik gut einzuschit-
zen; dann die Kritik darauf priifen, ob sie sachlich oder unkonstruktiv ist;
und letztlich bei konstruktiver Kritik tiberlegen, was man daraus lernen
und wie man das eigene Verhalten verbessern kann. Die Karte eignet sich
besonders fiir Menschen, die ungiinstig mit Kritik an der eigenen Person
umgehen.
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Karte 66: Angemessen Nein sagen

Auf dieser Karte geht es darum, wie man es schaffen kann, Vorschlage, Ein-
ladungen oder Aufforderungen auch einmal abzulehnen. Es ist sinnvoll,
sich dann zunichst einmal Bedenkzeit zu nehmen, um nicht automatisch
sofort zuzusagen. Im néchsten Schritt sollte die Patientin priifen, warum
ihr das Nein so schwerféllt. Wenn es sich dabei eher um emotionale als um
rationale Griinde handelt, sollte sie es sich im ndchsten Schritt erlauben,
Nein zu sagen, und dies dann freundlich umsetzen. Die Karte ist besonders
geeignet fiir Menschen, die sich nicht von Aufgaben abgrenzen konnen, die
sie eindeutig nicht erledigen miissten.

Karte 67: Eigene und fremde Interessen abwagen

Auf dieser Karte zum Thema »Sich durchsetzen« geht es vor allem darum,
wie man eigene und fremde Interessen gegeneinander abwégen kann. Vie-
len selbstwertschwachen Menschen féllt das sehr schwer, entweder weil sie
ihre eigenen Interessen habituell stark hinten anstellen, oder auch weil sie
jede Anforderung von auflen iibertrieben als extremen Druck erleben. Fiir
eine rationale Abwigung ist es sinnvoll, Kosten und Nutzen des Durchset-
zens der eigenen Interessen abzuwégen und die Bedeutung eigener und
fremder Bediirfnisse miteinander zu vergleichen. Die Karte ist besonders
geeignet fiir Patienten, denen genau das schwer fillt.

Karte 68: Eigene Interessen durchsetzen

Auf dieser Karte geht es gezielter darum, eigene Interessen durchzusetzen.
Damit das gelingt, sollte man sich zunéchst eine Liste mit guten Argumen-
ten fiir die eigene Position machen und sich selbst davon iiberzeugen, dass
einem die Durchsetzung der eigenen Interessen zusteht. Es kann nicht scha-
den, sich auf Widerstand vorzubereiten und auch mit eigenen negativen
Gefiihlen wie Scham oder Angst zu rechnen. Letztlich kann es auch not-
wendig sein, Missstimmungen auszuhalten, wenn man sich gegen die Inte-
ressen anderer durchgesetzt hat. Fiir all diese Schritte ist eine Vorbereitung
(s. Karte 67) sinnvoll. Die Karte ist besonders gedacht fiir Menschen, die
sich sehr schwertun, eigene Interessen durchzusetzen.
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Karte 69: Experimente zum Verlassen der eigenen Komfortzone

Auf dieser Karte geht es darum, Neues auszuprobieren und sich durchaus
auch einmal herausfordernden Situationen zu stellen. Es tut dem Selbstver-
trauen gut, sich zu exponieren oder neue Dinge auszuprobieren und dies
gut zu bewiltigen. Mogliche Bereiche fiir solche Verhaltensexperimente
sind z. B. das Auftreten und Auferes (Kleidung, Frisur), soziale Aktivititen,
das Ausprobieren neuer Freizeitaktivititen oder das Aufsuchen neuer Orte.
Die Vorschldge sind besonders geeignet fiir Menschen, die nur einen klei-
nen Radius haben und grofie Hiirden erleben, wenn sie einmal etwas Neues
machen miissen oder wollen.

Karte 70: Schamgefiihle aushalten lernen (Shame-Attack-Ubungen)
Menschen mit schwachem Selbstwert fiihlen sich leicht lacherlich. Sha-
me-Attack-Ubungen sind geeignet, sich solchen Befiirchtungen zu stellen
und sie dadurch zu iiberwinden, dass man erlebt, dass eine Situation viel-
leicht peinlich ist, aber dennoch ertragen werden kann. Die Ubungen kén-
nen im Grunde durch alle Varianten von seltsamem Benehmen in der Of-
fentlichkeit umgesetzt werden. Das Ziel besteht nicht darin, sich wihrend
der Aktivitat gut zu fithlen - sondern zu lernen, dass man Schamgefiihle
aushalten kann! Zugegebenermaflen werden nicht viele Patienten solche
Ubungen tolerieren - die Karte ist eher geeignet fiir etwas experimentier-
freudigere Menschen.

Karte 71: Stellen Sie sich selbstsicheres Verhalten mit einem Vorbild
vor

Diese Karte beinhaltet eine Imaginationsiibung zum Einiiben von selbst-
sicherem Verhalten im sozialen Umfeld. Das kann man oft nicht gut pla-
nen, weil die Reaktionen der anderen Menschen nicht mitgeplant werden
kénnen. Deshalb wird vorgeschlagen, sich imaginativ in eine bestimmte
Haltung zu versetzen, wobei ein Vorbild hier sehr hilfreich sein kann. Der
Patient versetzt sich also imaginativ in eine herausfordernde Situation und
stellt sich vor, wie das Vorbild sie woméglich 16sen wiirde. Dieses Vorgehen,
diese Haltung kann dann iibernommen werden. Die Ubung ist besonders



geeignet fiir Menschen, die sich in neuen oder schwierigen Situationen sehr
unsicher fithlen und dann »ins Schwimmen kommenx.

Karte 72: Ein wenig Drama darf sein

Auf dieser Karte geht es darum, dass in sozialen Beziehungen ein wenig
Schauspielerei ganz normal und hilfreich ist. Man kann aus ungeliebten
Rollen aussteigen und in neue Rollen einsteigen, so wie ein Schauspieler das
auch kann. Mogliche Hilfestellungen bestehen darin, das Auftreten anderer
Personen oder Vorbilder zu imitieren, oder tatsichlich als Hobby Theater
oder Schauspielerei auszuprobieren. Auch ein wenig »Prinzessin spielen«
kann eine gute Ubung sein. Die Karte ist besonders fiir sozial unsichere
Menschen gedacht, die iibermiflig davon iiberzeugt sind, wenig Hand-
lungsspielraum zu haben.

Karte 73: Die richtigen Gruppen finden

Auf dieser Karte geht es um die Wahl von fiir den Selbstwert giinstigen so-
zialen Gruppen. Viele selbstunsichere Menschen fiirchten sich vor der Be-
wertung oder der Konkurrenz, die in Gruppen herrschen kann. Deshalb
wird empfohlen, sich gezielt Gruppen zu suchen, die weniger fiir Status und
Wettkampf und mehr fiir gemeinsame Ideen und Spaf an der Sache stehen,
z. B. Fischerchore, ehrenamtliche Helfer oder religiése Gruppen. Die Karte
ist besonders geeignet fiir Menschen, die aufgrund von Angst vor Bewer-
tungen soziale Gruppen vermeiden.

Karte 74: Mutiger flirten

Flirten kann den Selbstwert stirken, weil es Menschen das Getiihl geben
kann, gut anzukommen und positive Aufmerksamkeit zu bekommen. Um
beim Flirten etwas mutiger zu werden, sollte man seine Angst vor Pein-
lichkeit hintenanstellen und durchaus auch einmal ein klein wenig wagen.
Zudem kann es helfen sich klarzumachen, dass die meisten Menschen es
schmeichelhaft und angenehm finden, wenn sie ein wenig angeflirtet wer-
den. Die Angst vor einem »Korb« kann man am besten begrenzen, indem
man sich in kleinen Schritten vorwagt.
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Karte 75: Beim Sex mutiger sein

Schoéner Sex, in dem die eigenen Bediirfnisse befriedigt werden, ist auch
Balsam fiir den Selbstwert. Die Karte macht einige Vorschldge, wie man
beim Sex etwas mutiger werden und eigene Bediirfnisse besser ausdriicken
kann. Dazu gehort es, sich mit den eigenen Vorlieben zu beschiftigen, sich
auf die Suche nach dem eigenen Begehren zu machen, und dem Partner
oder der Partnerin vielleicht auch mal einen neuen Wunsch zu verraten.
Ein wenig Humor kann dabei nie verkehrt sein! Diese Karte ist geeignet
tiir Menschen mit einer stabilen und wertschéitzenden Beziehung, die sich
trotzdem nicht trauen, beim Sex aus sich herauszugehen.
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keit zu bekommen und deshalk cf
bestimmen, mit wem Sie flirtens
folgenden Uberlegungen cin wen
> Ist es lhnen peinlich, weil sie g
Und wenn schon - Menschen, {
den anderen wird es gefallen, 1

EREN

SELBSTBEWUSSTER WERDEN

M UMGANG MIT AN,

> Haben sie das Gefihl, ie gebe

Wer nicht wag, der nicht gew
Menschen haben, miissen Sie d|
> Haben sie Angst vor einem nko,

Davor st natirlich niemand ge
Glas Wein einladen. Nehmen 5
sam heran. Wenn Ihre Sympath

MOoDUL 5 -

21



Leseprobe aus Jacob und Seebauer, Selbstwert. 75 Therapiekarten, ISBN 4019172100377 © 2020 Programm PVU Psychologie Verlags Union in der Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel

5 Literatur

Frey, D. (Hrsg.). (2016). Psychologie der Werte. Heidelberg: Springer.

Hautzinger, M. (Hrsg.). (2013). Kognitive Verhaltenstherapie bei Depressionen (7.
Aufl.). Weinheim: Beltz.

Koppenhéfer, E. (2018). Genussverfahren. Techniken der Verhaltenstherapie. Wein-
heim: Beltz.

Lotz, N. (2016). Metaphern in der Akzeptanz- und Commitmenttherapie. Wein-
heim: Beltz.

Potreck-Rose, E & Jacob, G. (2010). Selbstzuwendung, Selbstakzeptanz, Selbstver-
trauen. Psychotherapeutische Interventionen zum Aufbau von Selbstwertge-
fuhl. Stuttgart: Klett-Cotta.

Shapiro, R. (2019). Ego-State-Interventionen leicht gemacht. Strategien fiir die
Teilearbeit. Lichtenau: Probst.

Thich Nhat Hanh (1999). Das Wunder der Achtsamkeit. Einfithrung in die Medita-
tion (9. Aufl.). Ziirich: Theseus.

Wengenroth, M. (2017). Therapie-Tools Akzeptanz- und Commitmenttherapie (2.
Aufl.). Weinheim: Beltz.

22

6 Bildnachweis

Soweit nicht anders aufgefiihrt: © GettyImages.

Modul 1 - 1a ruslanshramko. 1b Freder. 1¢ Prostock-Studio. 1d Khosrork. 1e Dia-

mond Dogs. 1f Deagreez. 1g kadmy. 1h Yuri_Arcurs. 1i NKS_Imagery. 1j Ker-
rick. 1k praetorianphoto. 11 AaronAmat. 2 Jeffrey Hamilton. 3 araelf. 4 deep-
blue4you. 5 seraficus. 6a FatCamera. 6b vorDa. 6¢ andresr. 6d FluxFactory.
7 zsooofija. 8 ftotti1984. 9a svetikd. 9b RapidEye. 9c RyanJLane. 9d skynesher.
9e RichVintage. 9f Prostock-Studio. 9g Georgijevic. 9h diego_cervo. 9i SolStock.
11 MicroStockHub. 13 Alen-D. 15 finevector. 16 rclassenlayouts. 17 Meilun.
18 kaisersosa67. 19 mantaphoto. 21a PeopleImages. 21b myrrha. 21¢ deimagine.
21d ultramarinfoto. 21e Pekic. 21f stockfour. 21g Jan-Otto. 21h yulkapopkova.
21i molchanovdmitry.

22 C.Mae Design. 23 Jasmina007. 24 Mike_Kiev. 25 Andrii Shelen-
kov. 26 Lacheev. 27 busra Ispir. 28 Orbon Alija. 29 Juanmonino. 30 kyoshino.
31 mh2502. 32a vm. 32b Napadon Srisawang. 32c Pekic. 32d evgenyatamanen-
ko. 32e solidcolours. 32f momnoi. 32g Rawpixel. 32h Halfpoint. 32i SolStock.
33 bubaone. 34 CarlosDavid.org. 35a oatawa. 35b FG Trade. 35¢ Auremar.
35d Aksonov. 35e zsv3207. 35f DragonImages. 35g VladOrlov. 35h anyaberkut.
35i shapecharge. 35j jacoblund. 35k wundervisuals. 351 Aksonov. 36 Zinkevych.

Modul 3 - 37 aristotoo. 38 francescoch. 39 Alexey Bezrodny. 40 Olha Khorimarko.

41 ClarkandCompany. 42 AndreyPopov. 43 3DSculptor. 44 101cats. 45 cundra.
46 Elena Bulgakova.

Modul 4 - 47 rzarek. 48a AleksandarNakic. 48b Rawpixel. 48c pixelfit. 48d Half-

point. 48e Paul Bradbury. 48f Rawpixel. 48g bernardbodo. 48h mbbirdy.
48i wundervisuals. 49 Mknoxgray. 50 Ridofranz. 51 martin-dm. 52 VioNet; rza-
rek. 53 hocus-focus. 54 Smilja Jovanovic. 55 ShadeON. 56 80s_girl. 57 Freder.
58 Marilyn Nieves.

Modul 5 - 59 Andrii Shelenkov. 60 PeopleImages. 61 nattanan726. 62 alvarez.

63 vlastas. 64 kali9. 65 Sophie Walster. 66 Anthony SEJOURNE. 67 sankai.
68 Sami Sert. 69 PixelEmbargo. 70 skynesher. 71 laflor. 72 Imgorthand. 73 mon-
keybusinessimages. 74 martin-dm. 75 Neydtstock.



Leseprobe aus Jacob und Seebauer, Selbstwert. 75 Therapiekarten, ISBN 4019172100377 © 2020 Programm PVU Psychologie Verlags Union in der Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel

Was ist der Wert eines Menschen?

Der Wert ist definiert als die »innewohnende Qualitdt«, die jemandem oder
etwas zugemessen wird. Aber was bedeutet das? Woriiber definiert sich der Wert
eines Menschen? Uber Eigenschaften oder Auflerlichkeiten? Ist entscheidend,
welchen Wert ein Mensch sich selbst zumisst oder ist die BeWERTung durch
andere Menschen ausschlaggebend? Kann man einem Menschen einen WERT
zumessen, so wie es Versicherungen manchmal tun (140 Mio Euro fiir die Beine
von Christiano Ronaldo, 10 Dollar fiir eine Haushaltssklavin aus Sri Lanka)?

Immanuel Kant setzte sich ebenfalls mit dem Wert des Menschen auseinander.
Er kam zu der Einschdtzung, dass alles, was sich auf unsere Bediirfnisse bezieht,
einen dufleren und somit einen relativen Wert hat. Der Mensch hingegen, miisse
um seiner selbst willen geschitzt werden und habe damit einen absoluten Wert
(ohne dabei Anspriichen geniigen zu miissen) und dieser Wert sei die Wiirde.

AUF DIE SPUR KOMMEN
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Die Geschichte vom Geldschein

Nehmen Sie sich einmal einen Schein aus Threm Geldbeutel. Welchen Schein haben Sie gewdhlt? Wie viel ist
dieser Schein wert? 5 Euro? 10 Euro oder 20 Euro? Jetzt zerknullen Sie bitte den Geldschein in Ihrer Faust.
Werfen Sie den zerkniillten Schein auf den Boden. Steigen Sie mit dem Fuf3 darauf. Haben Sie den Schein
richtig maltritiert? Dann nehmen Sie den Schein jetzt wieder in die Hand und falten Sie ihn auf, streichen
Sie ihn glatt. Wie viel ist der Schein jetzt wert?

Die Geschichte vom Geldschein handelt vom universellen Wert eines Menschen. Genau wie der Geldschein
verliert ein Mensch niemals seinen Wert, auch wenn er im Laufe seines Lebens gebeutelt wird oder seine
glatte Oberflache angekratzt wird. Egal welche Erfahrungen Sie gemacht haben oder wie Sie aussehen: Thr
Wert ist unveranderbar.
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Sich im eigenen Korper wohlzufiihlen, ist eine wichtige Basis des Selbstwertes. Dabei tut
es gut, den Korper in Aktivitét zu erleben — was kann er nicht alles vollbringen, erleben,
lernen und geniefien!

Nutzen und entdecken Sie, was Ihr Korper alles kann! Selbst wenn Sie kein
grofes Talent fiir tolle Leistungen beim Sport haben, kdnnen Sie Ihren Korper her-
ausfordern, sich auf ungewohnte Weise zu bewegen. Dabei stehen Spafd und ein gutes
Korpergefiithl im Vordergrund, wie z.B. beim Tanzen, Schwimmen oder einer spieleri-
schen Sportart.

Beim Sex kdnnen Sie IThren Korper in einer ganz einzigartigen Weise geniefden
und spiiren. Nehmen Sie sich die Zeit, um Ihre Vorlieben in aller Ruhe auszukund-
schaften und zu entdecken — mit Partner/Partnerin oder allein.
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Mit dem inneren Schweinehund in den Dialog gehen

Oft liegt den eigenen schonen Zielen vor allem der innere Schweinehund im Weg.
Eigentlich spricht alles dafiir, die Post endlich aufzumachen, aber der Schweine-
hund zieht Sie aufs Sofa ...

So konnten Sie versuchen, ihn zu iiberwinden:

» Stellen Sie ihn sich vor Ihrem inneren Auge ganz konkret vor und geben
Sie ihm einen Namen.

» Sprechen Sie ihn direkt an. Erkldren Sie ihm, dass Sie ihn und seine
Argumente verstehen.

» Erkldren Sie ihm dann, warum Sie Thr Ziel trotzdem verfolgen werden
und er sich ein wenig zuriickhalten muss.

» Erldutern Sie ihm genau die Griinde und Argumente, warum das gut so ist.

» Tun Sie es!

®
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Mein lieber Schweinehund,

ich nenne dich ab jetzt Charlie. Du bist
wirklich ein freundlicher, gemiitlicher
kerl, und es ist immer nett, wmit dir auf
der Couch zu sitzen. Ich verstehe auch,
dass du das am liebsten machst. Das ist
warw, kuschelig, niemand beobachtet
mich, ich kann nichts falsch machen,

in kein Fettnipfchen treten und nichts
frustriert mich.

Aber ich mache jetzt trotzdem die Post
auf, zumindest die obersten finf Briefe.
Das wacht zwar keinen Spab, da hast
du Recht. Aber danach werde ich selw
aufrieden wit wmir sein. Ich habe wieder
ein bisschen von meinem Berg abgearbei-
tet. Wenn ich ein Problem finde, kann ich
es angehen. Und wenn ich keines finde,
werde ich selr erleichtert sein.

Und dann setze ich wich zu dir auf die
Couch, Charlie!
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IM UMGANG MIT ANDEREN

Positiv und freundlich auf andere zugehen

Auf andere positiv zuzugehen, ist fiir die eigene Selbstsicherheit sehr wichtig. Und das
gleich aus mindestens zwei Griinden:

(1) Der anderen Person wird das in der Regel gut gefallen und ihre Sympathie fiir Sie wird
steigen. Das spiiren Sie und es gibt Ihnen Selbstsicherheit.

(2) Wenn Sie jemandem beispielsweise ein Kompliment machen, steht dahinter immer
auch zumindest ein wenig die Haltung: »den anderen interessiert meine Meinung oder
er freut sich iiber mein Interesse«. Je 6fter Sie das tun, umso mehr wird diese Haltung
zu Threr eigenen!

Dabei haben Sie verschiedene Moglichkeiten, auf andere positiv zuzugehen:
» Komplimente sind oft ganz einfach. Was fillt am anderen positiv auf? Sagen Sie es!
» Lob und Anerkennung, z.B. fiir eine erreichte Leistung, oder wenn etwas gut geklappt hat.

» Freundlichkeit und Interesse: Fragen Sie den anderen, wie es ihm geht, und womit er sich
gerade beschaftigt.

Das konnen Sie nicht zu hiufig tun! Achten Sie darauf, jeden Tag mindestens einmal -
besser aber mehrfach - jemanden anders zu loben, ihm Anerkennung zu zollen oder
Interesse zu zeigen.
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Dein Kuchen hat super geschmeckt! Du 99"\8“' "'O“ W\H’ oleinevx k—iV\d.EVV\ (,LW\!
Das sind aber schéne Ohrringe! Wie war dein Urlaub?
Ich habe gehort, du hast deinen Master geschafft, herzlichen Gliickwunsch!

Deinen Beitrag vorhin fand ich richtig super, vielen Dank!
Wie geht es dir heute? Ich beneide dich, dass du die Steuererklirung schon fertig hast!

Ichh ﬁvxole dEiV\Q SCL\ML\Q 4ol|!  Was hast duam Wochenende gemacht? SUPEI‘ Regenjacke!

Wie war‘s gestern im Kino? Das Referat war echt interessant!
Dein Schreibtisch ist immer so unglaublich ordentlich, wie machst du das?

Was hast du am Wochenende vor?




