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1 Aligemeine Informationen

Zielsetzung und Zielgruppe. »Immer geht alles schief« ist eine
Grundiiberzeugung, die uns in der Psychotherapie und Bera-
tung héufig begegnet, oft mit dem Zusatz: »Und ich allein bin
daran schuld!« Klient:innen mit dieser Einstellung sehen und
interpretieren weite Teile ihres Lebens schwarz und bestitigen
sich immer wieder in ihrer Auffassung, da alles, was wider Er-
warten doch funktioniert, anderen oder dufleren Umstinden
zugeschrieben wird. Denkmuster stehen demnach in Zusam-
menhang mit der eigenen Wahrnehmung, dem Verhalten, den
Emotionen, der Selbstbewertung. Sie haben ihren Ursprung in
fritheren Erfahrungen, nicht selten in der Herkunftsfamilie. Und
sie sind ein wesentlicher Ansatzpunkt fir Veranderungen im
therapeutischen Prozess.

Das Kartenset ermdglicht Klient:innen, ihre eigenen Denk-
muster und Grundiiberzeugungen aufzuspiiren, zu hinterfragen
und zu verandern. Es ist fiir die Beratung und Therapie, aber
ebenso die (Soziale) Gruppenarbeit geeignet und liefert auch
professionellen Helfenden Anregungen zur Selbstreflexion und
Psychohygiene.

Inhalt. Das Kartenset integriert Methoden aus unterschiedlichen
Therapierichtungen, von der Kognitiven Verhaltenstherapie tiber
die Systemische Therapie, die Akzeptanz- und Commitmentther-
apie, Ego State Therapie, Hypnotherapie, Embodiment bis hin zur
Dialektisch-behavioralen Therapie.

Die 88 Therapiekarten liefern Denkanstof3e, Fantasiereisen,
Beispiele und Ubungen. Der Erforschung der individuellen
Grundiiberzeugungen widmen sich 22 Karten, die restlichen
66 geben vielfiltige Anregungen, um Grundiiberzeugungen zu
verdndern. Die Karten sind farblich und durch Icons gekenn-
zeichnet.
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Ein paar Worte zur Sprache. Die Karten sollen fiir die Klient:innen
unmittelbar nutzbar sein. Daher wird auf exakte Unterschei-
dungen von Begrifflichkeiten verzichtet, d.h. Ausdriicke wie
Denkmuster, Kognitionen, Gedanken, (Grund-) Uberzeugungen,
Glaubenssitze, Lebensmottos werden weitgehend synonym ge-
braucht. Genauere Differenzierungen sind in den spezifischen
Materialien der einzelnen therapeutischen Richtungen zu finden.
Dieses Kartenset will eine breite Methodenauswahl bieten, ohne
tiefer in die theoretischen Grundlagen einzusteigen.

2 Aufbau des Kartensets

Modul 1: Denkmuster erkennen

Im ersten Modul erforscht der / die Klient:in auf 22 Kar-

ten eigene Grundiiberzeugungen. Die Karten sind alle durch eine
orange Farbe und ein entsprechendes Icon auf der Kartenriickseite
gekennzeichnet.

Modul 2: Denkmuster verdndern

Die 66 Karten im zweiten Modul greifen die individuell ent-
deckten Grundiiberzeugungen auf, spielen mit diesen und geben
Anregungen zur Verdnderung. Die Karten sind durch verschie-
dene blaue Farbtone gekennzeichnet. Sie enthalten zudem ein
Icon auf der Kartenriickseite, das die Rubrik kennzeichnet, der
sich die Karten zuordnen lassen:

O

Funktion, Uberpriifung, Paradoxe Externalisie-  Musterunter-
Wertschétzung, Relativierung, Verstirkung, rung, brechung,
Validierung Reframing Humor Defusion Umkehr

11 Karten 16 Karten 6 Karten 14 Karten 19 Karten

(23-33) (34-49) (50-55) (56-69) (70-88)
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3 Beschreibung der Karten

Modul 1 Denkmuster erkennen

1 Meine Gedanken - Fantasiereise. Die Karte ladt ein,

zur Ruhe zu kommen und Gedanken aufkommen zu lassen, ohne
sie zu zensieren. Dazu kann eine ruhige, entspannende Musik
abgespielt werden.

2 Denkmuster aus der Vergangenheit - Fantasiereise in mein Elternhaus
3 Denkmuster aus der Vergangenheit — Fantasiereise in meine Kindheit
und Jugend. Die Karten 2 und 3 laden zu einer Fantasiereise in die
eigene Kindheit und Jugend ein. Dabei werden Botschaften und
Leitsitze von wichtigen Personen erinnert: auf Karte 2 von den
unmittelbaren Bezugspersonen, auf Karte 3 aus dem weiteren
sozialen Umfeld, z. B. der Nachbarschaft, der Kindertagesstatte
oder dem schulischen Kontext. Die Ubung will die Erinnerung
aktivieren, die Sitze werden anschlieffend auf Karte 4 gesammelt.

4 Satze aus meiner Kindheit und Jugend. Die Karte greift die in
den Fantasiereisen in die Kindheit und Jugend (Karte 2 und 3)
erinnerten Sétze auf; alternativ konnen wichtige Sétze auch ohne
die Fantasiereise spontan oder als Hausaufgabe von der Klientin
bzw. dem Klienten gesammelt werden. Die Sitze werden, mit
Angabe der jeweiligen Person, von der sie stammen, auf kleine
Kértchen geschrieben.

5 Einerlei, zweierlei, dreierlei? Gemeinsamkeiten in Denkmustern.
In der Ubung sucht der/ die Klient:in nach Gemeinsamkeiten in
den Grundiiberzeugungen bei sich und wichtigen Personen in
ihrem/seinem Leben. Es bieten sich die Eltern, Partner:innen,
Geschwister, gute Freundinnen und Freunde oder auch wichtige
Arbeitskolleg:innen als Vergleichspersonen an. Geteilte Grund-
tiberzeugungen konnen verbinden, Zugehorigkeit schaffen oder
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mit Loyalitit verbunden werden, dies kann die Denkmuster
aufrechterhalten.

6 Mein Leben in Uberschriften. Anhand einer Seiliibung rekapitu-
liert der/ die Klient:in wichtige Grundiiberzeugungen in einzel-
nen Lebensphasen. Dabei wird die Vergangenheit beleuchtet,
aber auch die Gegenwart; der Weg kann zudem in die Zukunft
fortgesetzt werden. Im Mittelpunkt stehen nicht einzelne Perso-
nen, sondern einzelne Zeitabschnitte und Ereignisse. Die Ubung
kann auch rein ressourcenorientiert durchgefiihrt werden, indem
nur positive Ereignisse und Sitze aufgenommen werden. Die
Lebenslinie kann anschlieflend in einer Ubung aus dem Modul
»Denkmuster verandern« neu erdacht werden (Karte 76).

7 Mein innerer Antreiber, meine Perfektionistin. Viele Menschen
haben eine:n mehr oder weniger grofie:n innere:n Antreiber:in,
eine Art leistungsbereiten Motor. Oft hasst dieser Anteil Untétig-
keit, will zu Perfektion und Tempo animieren. Der/ die Klient:in
kommt in der Ubung dem/ der eigenen inneren Antreiber:in auf
die Spur und leitet typische Eigenschaften und Satze ab. Aufer-
dem lohnt es sich, die Beziehung dieses Anteils mit anderen
Aspekten der Personlichkeit zu erforschen, z. B. der/ dem inneren
Faulenzer:in oder Schweinehund. Besonders plastisch wird die
Ubung, wenn der/die Klient:in ihre:n innere:n Antreiber:in
malt oder anderweitig gestalterisch umsetzt (z.B. aus Ton oder
Knetmasse formen, ein Symbol dafiir finden). Die Ubung greift
die Idee auf, dass jede Person viele verschiedene Personlichkeits-
anteile hat, die wie ein inneres Team, eine innere Familie oder
ein inneres Orchester — mehr oder weniger harmonisch - zu-
sammenwirken. Die Idee des inneren Antreibers wird im Modul
»Denkmuster verdndern« aufgegriffen (Karte 25): Der/ die innere
Antreiber:in wird wertgeschitzt und bekommt eine liebevolle
innere Begleitung an die Seite gestellt (Karte 28).
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8 Meine innere kritische Stimme. Die Idee der »kritischen Stimmex«
ist dhnlich der des »inneren Antreibers« (Karte 7), die Stimme
ist allerdings stets kritisch und meist abwertend. Sie sagt Satze
wie: »Na, das war ja gar nichts« oder »Du hast es wieder nicht
geschafft« oder »Das ist nicht gut genug, du bist nicht gut genug.
In der Ubung wird erarbeitet, was die individuelle kritische
innere Stimme sagt und wann sie sich wie laut zu Wort meldet.

9 Tischgesprache. Viele Familien kommen vor allem zu den Mahl-
zeiten zusammen. Daher kann die Situation am Essenstisch wie
unter dem Brennglas Auskunft geben tiber Strukturen, Beziehun-
gen und Werte. Die Karte erforscht einerseits Beziehungsstruk-
turen (Wer sitzt wo, neben wem? Wer ist iitberhaupt mit dabei?)
und Machtstrukturen (Wer hat das Sagen?), andererseits aber vor
allem typische Sitze und Uberzeugungen.

10 Wenn ..., dann ...: Was denke ich, wenn etwas schiefgeht? Die
Karte fiihrt eine Reihe beispielhafter Situationen an, in denen
Grundiiberzeugungen zum Ausdruck kommen koénnen. Die
Situationen konnen individuell ergénzt werden. Die Karte ldsst
sich gut mit Karte 11 zu Attributionen kombinieren.

11 Das passiert mir dauernd! Ursachenzuschreibungen erkennen. Wir
suchen im Alltag permanent nach Erklarungen, insbesondere
wenn ein Ereignis uns (negativ) tiberrascht: Wie konnte das
passieren? Wer trigt die Verantwortung? Diese Ubung geht den
sogenannten Kausal- und Verantwortlichkeitsattributionen auf
den Grund. Bei Kausalattributionen werden drei Dimensionen
unterschieden: die Lokalisation (Liegt die Ursache internal in
einer Person oder external in den dufleren Umstinden?), die
Generalisierbarkeit (Wie verallgemeinerbar ist das Verhalten, auf
andere Zeitpunkte und Situationen?) und die Kontrollierbarkeit
(Hat die Person die Kontrolle?). Wenn ich die Ursache eines
Fehlverhaltens in der Person sehe (internal) und als kontrollier-

bar erlebe, wird Verantwortlichkeit zugeschrieben. Depressive
6
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Menschen lasten sich Misserfolge meist selbst an: »Immer und
tiberall geht alles schief und ich allein bin daran schuld!« Erfolge
hingegen werden dufleren Umstinden oder dem Zufall zuge-
schrieben. Karte 48 im Modul »Denkmuster verandern« nimmt
sich der Relativierung der Attributionen an.

12 Typische Grundiiberzeugungen: Welche kenne ich? Die Karte
nennt beispielhafte Grundiiberzeugungen, anhand derer der/ die
Klient:in fiir sich passende Denkmuster auswahlen oder eigene
formulieren kann.

13 Meine Sinnspriiche. In Redensarten stecken oft Sinnspriiche und
Uberzeugungen iiber die »richtige« Lebensfithrung. Sie kénnen
Teil einer Grundiiberzeugung sein oder diese pragen. Die Karte
greift bekannte Sprichworter auf und regt den Klienten/die
Klientin damit an, eigene Lebenssétze zu entdecken.

14 Sag es mit Musik. Musik ist oft mit Erinnerungen und Emotio-
nen verkniipft und transportiert individuell wichtige Botschaften.
Entsprechend kommt diese Karte den Songs des Lebens auf die
Spur. Im Kasten werden einige Anregungen deutschsprachiger
Songs gegeben. Der/ die Klient:in kann sich eine »Playlist« oder
»CD« des eigenen Lebens erstellen und diese mit in die Sitzung
bringen oder mit wichtigen Personen teilen. Die »Playlist« kann
im Modul »Denkmuster verandern« aufgegriffen und verandert
werden (Karte 82).

15 Sag es mit einem Bild. Ahnlich wie Musik (Karte 14) kann auch
Kunst wichtige Grundwerte repréasentieren. Entsprechend greift
diese Ubung die individuelle Bedeutung von Kunst und Literatur
auf und leitet Botschaften ab.

16 Mein Leben in Farbe. In dieser Ubung gibt der/die Klient:in
verschiedenen Lebensabschnitten individuell passende Farben,
deren Bedeutung anschlieflend erforscht wird. Die Abschnit-
te konnen dem Alter entsprechend geordnet sein (z.B. immer
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10 Jahre) oder wichtige Lebensphasen umfassen (z. B. Kindheit,
Jugend, Ausbildung, Paarbeziehung, Familie). Alternativ kann
der/die Klient:in komplett ohne Zeitabschnitte arbeiten und sich
nur iiber Farbe auf einem Papier ausdriicken oder Metaphern,
z.B. die des Lebenswegs oder Lebensbaums, aufgreifen.

17 Mein Denken als Graffiti. Im Rahmen der Ubung gestaltet
der/die Klient:in ein individuelles Graffiti und »spritht« bzw.
malt eigene Sitze und Slogans auf ein Papier; wenn moglich, kann
er/sie diese auch auf eine grofle Holzplatte sprithen. Im Modul
»Denkmuster verandern« kann das Graffiti »tiberspritht« und
umgestaltet werden (Karte 77).

18 Das Museum meiner Gedanken - Fantasiereise. Die Ubung ladt
im Rahmen einer Fantasiereise zu einem Rundgang ins Museum
der eigenen Gedanken ein.

19 Was wiirde mein:e beste:r Freund:in sagen? Mittels zirkularer Fra-
gen aus der Systemischen Beratung und Therapie kommt der / die
Klient:in in dieser Ubung den eigenen Grundiiberzeugungen auf
die Spur. Dabei nimmt sie/er die Perspektive anderer ein und
schaut auf sich selbst und das eigene Leben.

20 So denke ich mir Steine in den Weg. Diese Karte erfasst typische
dysfunktionale Denkmuster, die negative Gedanken erzeugen,
verstarken und aufrechterhalten konnen: Personifizierung und
Selbstreferenz, Ubergeneralisierung, Ubertreibung, dichotomes
Denken, selektive Abstraktion und das Messen mit zweierlei
Maf. Die dysfunktionalen Denkmuster sind verwoben und tre-
ten oft gemeinsam auf. Anhand der Anregungen auf der Karte
tiberlegt der/die Klient:in, was davon er/sie von sich selbst
kennt.

21 Meine Probleme habe ich, weil ... Health-Beliefs-Models (HBMs)
sind Annahmen {iber Gesundheit und Krankheit: Woher kommt
die Erkrankung bzw. die Problematik, wer ist verantwortlich,
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inwiefern ist sie behandelbar und heilbar, womit und wodurch?
Diese Annahmen préigen unsere Motivation und Emotion. Die
Karte erforscht die Annahmen der Klientin/des Klienten, ins-
besondere bezogen auf das eigene Problem.

22 Meine »Top Five«. Bevor im zweiten Modul des Kartensets die
Grundiiberzeugungen verdndert werden, hat der/die Klient:in
auf dieser Karte die Moglichkeit, die bisher gesammelten Grund-
tiberzeugungen zu sammeln und sie hinsichtlich der Wichtigkeit
der Veranderung zu ordnen.

Modul 2 Denkmuster verindern

Funktion, Wertschdtzung, Validierung

23 Meine Entscheidung: Grundiiberzeugungen loslas-

sen. Ein erster Schritt auf dem Weg zur Verdnderung ist die
bewusste Entscheidung, einen neuen Weg einzuschlagen. Das
bedeutet, eine alte, zwar dysfunktionale, hidufig aber »lieb ge-
wonnene« und eingefahrene Grundiiberzeugung loszulassen
und sich bewusst von ihr zu verabschieden, damit das Zulassen
neuer Grundiiberzeugungen moglich wird.

24 Vor- und Nachtteile meiner Gedanken. Grundiiberzeugungen
haben eine Funktion und meist auch einen Nutzen fiir den
Klienten bzw. die Klientin. Die Ubung geht diesen Vorteilen auf
den Grund. Sie kénnen im Veranderungsprozess als Barrieren
wirken und miissen durch alternative Denk- und Verhaltens-
muster ersetzt werden.

25 Dem/der inneren Antreiber:in danken. Die Karte greift die
Idee des inneren Antreibers bzw. der inneren Antreiberin aus
dem Modul »Denkmuster erkennen« auf (Karte 7). Die positive
Funktion und gute Absicht des/der inneren Antreiber:in wird
gewiirdigt. Dabei kann der/die Klient:in auch einen Dankes-

9
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brief an ihn oder sie schreiben oder ein anderes Ritual finden.
Die Ubung lasst sich weiterfiihren, indem der / die Klient:in ein
positives Gegengewicht in Form einer liebevollen inneren Be-
gleitung etabliert (Karte 28).

26 Ein liebevoller Brief an mich. In dieser Ubung schreibt der/ die
Klient:in einen liebevollen, ressourcenorientierten Brief an sich
selbst. Dazu wird ein vorgefertigtes Muster ausgegeben, das
Dankbarkeit und Mitgefiihl induziert.

27 Einer wichtigen Bezugsperson danken. Die Karte greift die Idee
der Pragung durch wichtige Bezugspersonen aus dem Modul
»Denkmuster erkennen« auf (Karte 2 und 3). Fiir die Vermitt-
lung von positiven Lebenshaltungen und Werten kann der/ die
Klient:in anhand verschiedener Methoden individuell Dank zum
Ausdruck bringen.

28 Meine liebevolle innere Begleitung. Die Ubung setzt die Idee
des/ der inneren Antreibers/Antreiberin fort (Karte 7 und 25).
Gemaf der Idee eines inneren Teams, Orchesters oder einer in-
neren Familie bekommt er/sie eine liebevolle innere Begleitung
an die Seite gestellt, die ein Gegengewicht bilden kann.

29 Mein innerer Dialog. In der Ubung geht die liebevolle inne-
re Begleitung (Karte 28) in den Dialog mit dem/der inneren
Antreiber:in (Karte 7), der kritischen inneren Stimme (Karte
8) — oder auch der externalisierten Griibelneigung (Karte 66).
Dabei kann die Stuhltechnik verwendet werden, wie sie in der
Ambivalenzarbeit (Karte 44) vorgestellt wird.

30 Es ist, wie es ist. Die Ubung fiihrt eine akzeptierende Haltung
gegeniiber negativen Erlebnissen, Gedanken und Bewertungen
ein: Es ist, wie es ist. Die Ubung stammt aus der Akzeptanz- und
Commitmenttherapie (vgl. z. B. Wengenroth, 2017).

31 Reflektierendes Team. Das Reflecting Team ist eine wirkméchtige
Methode aus der Systemischen Therapie. Dabei unterhélt sich
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ein reflektierendes Team (urspriinglich aus Therapeut:innen) in
wertschatzender, hypothesengenerierender Weise iiber das Kli-
ent:innensystem und gibt diesem Wertschétzung und Anregung.
In dieser Ubung erfolgt die Hypothesenbildung bezogen auf die
Denkmuster der Klientin bzw. des Klienten. Dabei kénnen die
Funktionen und positiven Absichten validiert werden, ebenso auch
die Bemiihungen der Klientin bzw. des Klienten und ihr/sein Leid.
Das Gesprich findet in der dritten Person statt, der/ die Klient:in
wird also nicht direkt angesprochen und duflert sich entsprechend
auch nicht, sondern lasst die Riickmeldungen auf sich wirken. Die
Ubung ist fiir die Gruppenarbeit geeignet oder auch im Rahmen
einer Familiensitzung.

32 Die Zeit heilt alle Wunden - aber Narben machen einen Menschen
erst interessant. Nicht immer ist es sinnvoll, einen ungiinstigen
Glaubenssatz komplett zu verbannen oder auszutauschen, da er
haufig eng mit der Personlichkeit verwoben ist und einen Menschen
erst unverwechselbar macht. Mit dieser Ubung soll die bisher starre
und unflexible Grundiiberzeugung abgeschwacht werden und als
wichtiger Teil der Personlichkeit integriert und validiert werden.

33 Mit meinen Gedanken Frieden schlieRen. Die Ubung lidt ein mit
ungeliebten Gedanken und Grundiiberzeugungen Frieden zu
schliefen. Es kann ein Friedensvertrag aufgesetzt, die weifle Flagge
gehisst, die Friedenspfeife geraucht oder das Kriegsbeil begraben
werden (vgl. auch Wengenroth, 2017).

Uberpriifung, Relativierung, Reframing

34 Meine Probleme machte ich dndern, weil ... Die —

bestenfalls intrinsische — Motivation stérende Denk-

und daraus resultierende Verhaltensmuster zu verandern, ist ein
wesentlicher Pradiktor dafiir, ob ein Umdenken gelingt. Die Karte
regt zur Reflexion der Veranderungsmotivation an und gibt Hin-
weise, wie diese erhoht werden kann.
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35 Meine innere kritische Stimme ... ist jetzt mal leise! Die Karte
setzt die Idee der kritischen inneren Stimme fort (Karte 8) und
l4dt die Klientin bzw. den Klienten dazu ein, mit dieser zu spielen,
ihre Lautstarke zu dndern.

36 Mein Satz ... mit griinen Punkten. Diese Ubung ist der Trauma-
therapie entlehnt. Die Grundiiberzeugung wird dabei als Satz auf
einen imagindren Bildschirm projiziert, der/die Klient:in nutzt
eine imagindre Fernbedienung, um den Satz zu vergrofSern, zu
verkleinern, in verschiedenen Farben anzuzeigen etc. Die Ubung
kann als Fantasiereise in der Therapie eingefiihrt und dann als
Hausaufgabe wiederholt und eingeiibt werden.

37 Mein Gedankenkuchen. Die Ubung hat zum Ziel, die Relevanz
einzelner Grundiiberzeugungen zu reflektieren und zu relati-
vieren. Sie nutzt dazu die Metapher vom Gedankenkuchen und
erfragt, welche Gedanken derzeit wie viel Raum einnehmen und
wie ein guter (Wunsch-)Zustand ausséhe.

38 Meine Magnetwdrter. Die Ubung beschiftigt sich mit dem Fo-
kus auf negativ konnotierte Worter und deren Auswirkung auf
Grundiiberzeugungen. Hierbei wird zunéachst nach Wortern ge-
sucht, die den Klienten bzw. die Klientin besonders ansprechen.
Die Ubung ist an eine dhnliche Ubung von Wengenroth (2017)
angelehnt und kann gut mit den Karten 39 und 40 verbunden
werden.

39 Ja, und? Meine neue Sprache. Durch sprachliche Umformulie-
rungen kann Schwarz-Weif3-Denken flexibilisiert werden. Die
Ubung gibt Ubersetzungshilfen an die Hand, z.B. »Ja, und«
statt »Ja, aber« oder »Sowohl-als-auch« statt »Entweder-oder«.
Sie nutzt auch die systemische Technik des Reframings, bei dem
eine Eigenschaft oder Verhaltensweise in einen neuen, positiv
konnotierten Rahmen gesetzt wird.

12
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40 Der Grundiiberzeugungs-Mixer. In dieser Ubung werden ge-
zielt einzelne Worter aus Grundiiberzeugungen ersetzt und die
Gedanken dadurch verfremdet und relativiert. Die Karte liefert
Ideen fiir haufig verwendete Worter wie nie, immer, falsch und
ladt zum Weitermachen ein. Sie schlief3t sich gut an Karte 39 an.

41 Mein Lebens-Wert. In dieser Ubung werden Grundiiberzeugun-
gen mit eigenen Werten im Leben abgeglichen und vor diesem
Hintergrund reflektiert.

42 Mein Lebens-Baum. Anhand der Metapher des Lebens-Baums
wird reflektiert, was der/ die Klient:in fiir ein gutes »Gedeihenc
braucht, wie er/sie sein/ihr Leben derzeit wahrnimmt, was
er/sie als den eigenen Platz auf der Welt und den Sinn des
Lebens erachtet.

43 Ausnahmen fordern das Umdenken. Mit Hilfe der Frage nach
Ausnahmen aus der Systemischen Beratung und Therapie werden
Grundiiberzeugungen auf den Priifstand gestellt. Die Ubung
lasst sich gut mit der Ambivalenzarbeit (Karte 44) kombinieren.

44 Fiirr und Wider den Gedanken. Die Ambivalenzarbeit ist eine
Ubung aus der Systemischen Therapie bzw. dem Psychodrama.
Der/Die Klient:in wird gebeten, zwei Stiihle fiir zwei Seiten einer
Ambivalenz aufzustellen, um dann zwischen den Stithlen zu
wechseln. Dabei steht der eine Stuhl fiir das, was den Gedanken
stiitzt, der andere fiir das, was ihm widerspricht. Es konnen auch
positive wie abtragliche Funktionen der Grundiiberzeugung er-
arbeitet werden (vgl. Modul »Denkmuster verandern«, Rubrik
»Funktion, Wertschitzung, Validierung«). Ferner kann erforscht
werden, welche anderen Personen hinter einem der Stiihle ste-
hen, da sie dhnliche Sitze formulieren oder die Uberzeugungen
bejahen.
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45 Ein Wunder geschieht

46 Wie sieht mein Denken in 5 Jahren aus? Mit Hilfe von hypo-
thetischen Fragen aus der Systemischen Beratung und Therapie
werden Grundiiberzeugungen hinterfragt. Dabei kommen auf
den Karten 45 und 46 die Wunderfrage und die Zukunftsfrage
zum Einsatz. Die Frage danach, was nach dem Wunder vermisst
werden konnte, von der Klientin bzw. dem Klienten selbst oder
auch vom sozialen Umfeld, wirft ein Schlaglicht auf die Funktion
der Grundiiberzeugung. In der Zukunftsfrage kann eine Zukunft
mit den bisherigen (schwarzen) bzw. neuen, veranderten (rosa-
roten) Gedanken entworfen werden.

47 Die Gedanken-Waage

48 Ich denke, also habe ich recht? Die Karten 47 und 48 schliefSen
sich gut an die Ubung zu Attributionen (Karte 11) im Modul
»Denkmuster erkennen« an. Die Ubungen streben eine kognitive
Umstrukturierung an, indem sie Argumente sammeln lassen,
die fiir vs. gegen die eigene Sichtweise sprechen bzw. die eigenen
Uberzeugungen aus anderen Perspektiven betrachten.

49 Dem Glaubenssatz entgegengesetzt handeln: Ich handle, also
wandle ich mich? Nachdem sich Glaubenssitze in der Regel im
konkreten Verhalten einer Person widerspiegeln, soll es bei dieser
Ubung darum gehen, den Glaubenssatz der Klientin bzw. des
Klienten sprichwortlich »vom Kopf auf die Fiife zu stellen«. Der
Realitdtsgehalt des Glaubenssatzes wird somit in verschiedenen
Alltagssituationen iiberpriift.

Externalisierung, Defusion

50 Ich habe gerade den Gedanken, dass ... Mit dieser
Defusionstechnik aus der Akzeptanz- und Commit-
menttherapie wird der Gedanke als solcher benannt und einge-
ordnet und damit von einer vermeintlichen allgemeingiiltigen
Realitdt abgegrenzt.

14



Leseprobe aus Wunderer und Miiller, Immer geht alles schief, ISBN
4019172100933 © 2022 Beltz Verlag, Weinheim Basel
51 Meine Klassiker-Sammlung der Lebenssitze. Diese Defusions-
technik aus der Akzeptanz- und Commitmenttherapie fasst
Grundiiberzeugungen als Geschichten auf. Welche Geschichten
tauchen immer wieder auf? Die Alle-anderen-haben-es-besser-
Geschichte? Oder die Immer-mach-ich-alles-falsch-Geschichte?

52 Das kleine Teufelchen sagt ...

53 Die Denkmaschine sagt ... Die Ubung auf Karte 52 externalisiert
die eigenen Gedanken und schreibt sie gleichsam einem anderen
Wesen zu. Das kann ein Teufelchen oder eine andere individuell
gewihlte Figur sein (der Problemerfinder, die Oberlehrerin, der
Gedanken-Spammer). Diese Figur kann auch in Gedanken oder
auf Papier ausgemalt werden.

Auf Karte 53 wird die Externalisierung auf eine Denkmaschi-
ne bezogen, fiir die eine Gebrauchsanweisung entwickelt wird.
Durch die Externalisierung wird das eigene Kontrollerleben ge-
steigert: Gegen das Teufelchen kann ich mich wehren, die Denk-
maschine ausschalten. (In der Rubrik »Paradoxe Verstiarkung,
Humor« im Modul »Denkmuster verdndern« nutzt Karte 66 die
Externalisierung humorvoll.)

54 Gedanken-Skulptur. An die Externalisierung (Karten 52 und
53) kann eine Skulpturiibung aus der Systemischen Beratung
und Therapie angeschlossen werden. Dabei werden ein oder
mehrere Sitze in Form von Symbolen in eine Skulptur zueinan-
der gebracht; auch die eigene Person kann in Form eines Platz-
halters aufgenommen werden, sodass eine Externalisierung der
Gedanken erfolgt. Auf diesen diagnostischen Teil (der auch im
Modul »Denkmuster erkennen« verwendet werden kann) folgt
die Verdnderung, indem spielerisch die Skulptur verandert wird.
Als Symbole oder Platzhalter kommen dabei Figuren (Schliimpfe,
Playmobil), aber auch Gegenstande (Knopfe, Tassen, Steine)
in Frage. In der Gruppenarbeit konnen auch Personen in die
Rollen schliipfen, dies sollte jedoch nur mit einer fundierten
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systemischen Ausbildung geschehen, da diese erlebnisorientierte
Methode starke Emotionen auslosen kann.

55 Gedanken vorbeiziehen lassen - Fantasiereise. In dieser Ubung
aus der Akzeptanz- und Commitmenttherapie tibt der/die
Klient:in, Gedanken wie Wolken vorbeiziehen oder in einem
Fluss vorbeistromen zu lassen. Ziel ist, dass der/die Klient:in
ein fiir sich passendes Bild entwickelt und dieses, als Hausauf-
gabe, einiibt.

Paradoxe Verstiarkung, Humor

56 Auf die Plitze, fertig, griibel! In dieser Ubung wird

die Klientin bzw. der Klient aufgefordert, gezielt

zu griibeln. Damit wird deutlich, dass sie/ er die Kontrolle iiber
ihre/seine Gedanken hat, denn wer auf Kommando griibeln
kann, kann auch auf Kommando aufhoren. Die Griibelzeit kann
dabei ggfs. mit Karte 72 vertraglich festgehalten werden.

57 Juhu, ein Fehler! Die Ubung besteht darin, Fehler zu feiern.
Der/Die Klient:in bekommt dazu eine Reihe von Vorschlagen,
einige davon eignen sich sehr gut als Hausaufgabe (z. B. ein Tage-
buch mit den »Fehlern des Tages« anzulegen).

58 Irren ist menschlich. Grundiiberzeugungen zeichnen sich hiau-
fig dadurch aus, dass es sich um starre und unflexible Denk-
muster handelt, die mit einem hohen Grad an Perfektionismus
einhergehen. Dadurch konnen positive Problemlosungen und
das Ausprobieren neuer Handlungsansitze ausgebremst werden.
Ein modellhaftes Gegenbeispiel ist hier Thomas Edison.

59 Meine Gedanken-Hitliste. Ahnlich wie in der Ubung »Juhu, ein
Fehler« (Karte 57) wird in dieser Ubung eine Hitliste negativer
Gedanken erstellt, die dann immer wieder in der Beratung oder
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Therapie aufgegriffen werden kann. Die »Mach dich zur Schne-
cke-Idee« ist angelehnt an Wengenroth (2010) und Harris (2010).

60 Sprechchor. Die Ubung eignet sich insbesondere fiir die Grup-
penarbeit, da mehrere Personen nétig sind. Diese sprechen eine
wesentliche Grundiiberzeugung wiederholt laut aus oder singen
sie im Chor - solange bis der/die Klient:in Einhalt gebietet.
Die paradoxe Verstarkung kann dazu fithren, dass Widerspruch
hervorgerufen wird und/ oder sich der/ die Klient:in der starken
Einschriankung durch die Grundiiberzeugung bewusst wird. Die
Ubung ist nicht geeignet, wenn die Uberzeugung als sehr quélend
erlebt wird und der/ die Klient:in sich als vollig hilflos erlebt.

61 An den Kiihlschrank damit! Die Ubung setzt auf die Habituation,
die Gewohnung an einen Gedanken, dem ich mich absichtlich
aussetze. Wirkmachtige Grundiiberzeugungen werden dazu an
einer gut sichtbaren Stelle aufgehéngt, z. B. an einer Pinnwand,
am Kiihlschrank, an der Wohnungstiir, sodass der/ die Klient:in
sich téglich (mehrfach) damit konfrontiert.

62 Mein Worst Case. Mit Hilfe von paradoxen Fragen aus der Sys-
temischen Beratung und Therapie werden Grundiiberzeugungen
hinterfragt. Mittels der Verschlimmerungs- und Worst-Case-Fra-
ge wird der/die Klient:in aufgefordert, eigene negative Gedan-
ken weiter auszumalen und den schlimmstmoglichen Ausgang
vorherzusagen. Die Karte ist nicht geeignet bei depressiven und
psychisch instabilen Klient:innen!

63 Och schéff dés nécht!

64 Sitzchen klein ... Die Karten 63 und 64 nutzen kreative Tech-
niken, um Grundiiberzeugungen mit Humor zu verfremden.
Dabei wird die Grundiiberzeugung mit verschiedenen Vokalen
gesprochen bzw. auf die Melodie eines bekannten Kinderliedes
gesungen (z. B. »Alle meine Entchen« oder »Hénschen klein«).
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65 Mach dir einen Reim drauf. Diese Ubung macht einen Reim auf
typische Grundiiberzeugungen und versucht so, neue individu-
elle Mantras zu etablieren.

66 Pumuckl sagt ... Die Ubung externalisiert die eigenen Gedan-
ken, wie in der Rubrik »Externalisierung, Defusion« des Moduls
»Denkmuster verandern« beschrieben (Karte 52, 53), und wagt
dabei eine humorvolle Zuspitzung: Die Gedanken werden nun
Pumuckl zugeschrieben.

67 Mein Gedanken-Papagei. Die Ubung lidt zu der Vorstellung
ein, der Verstand wire ein Papagei. Er sitzt mir auf der Schulter
und krachzt mir die ewig gleichen Sitze ins Ohr - die ich ihm
selbst beigebracht habe. Die Idee zu dieser Ubung ist Wengenroth
(2017) entnommen.

68 Meine Schwarzmaleritis. Diese Ubung aus der Akzeptanz- und
Commitmenttherapie wandelt typische Denkmuster gleichsam in
»Krankheiten« um. So hat der/die Klient:in die Schwarzmaler-
itis, die Problemsucheritis oder Vergleicheritis. Gemeinsam kann
folglich nach einer Behandlung gesucht, aber auch die Funktion
der Krankheit erkundet werden. Die Idee zu dieser Karte stammt
aus Wengenroth (2017).

69 Spieglein, Spieglein an der Wand. In der Ubung stellt sich
der/die Klient:in vor den Spiegel, ganz real, in der Therapie-
sitzung und/oder im Rahmen einer Hausaufgabe. Vor dem
Spiegel werden Grundiiberzeugungen ausgesprochen und mit
allerlei Grimassen kombiniert. Die Ubung eignet sich auch gut
fur die Gruppenarbeit.
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Musterunterbrechung, Umkehr

70 Gedankenstopp. Die Karte beschreibt eine typische
Methode der kognitiven Umstrukturierung, bei der
der (negative) Gedankenfluss willentlich unterbrochen wird.

71 Nistplitze fiir meine Gedanken. Ahnlich wie bei Karte 70 geht
es auch hierbei um die Unterbrechung negativer Denkmuster.
Dabei wird die Metapher des »Einnistens von Gedanken« ge-
wihlt, es geht folglich darum, Nistplatze zu verhindern bzw. an
den richtigen Stellen zu platzieren.

72 Mein Vertrag mit mir. Der/ Die Klient:in wird mit dieser Karte
angeleitet, einen Vertrag mit sich selbst abzuschlief8en, der bei
der kognitiven Umstrukturierung unterstiitzt. Dabei werden
Strategien festgehalten, bewusste Griibelphasen eingebaut (Karte
56) und der Gedankenstopp belohnt (notfalls auch bestraft). Um
vom Alles-oder-Nichts-Denken wegzukommen, bleiben kleinere
Griibel-Exkurse ausdriicklich erlaubt.

73 Mein:e Zeichentrickheld:in. Held:innen aus Zeichentrickserien
konnen uns sowohl in der Kindheit wie auch als Erwachsene zu
positiven Gedanken und kreativen Problemlésungen ermutigen.
Diese Karte regt an, uns an Zeichentrickheld:innen aus der
Kindheit zu erinnern und deren »Mutmachpotenzial« zu nutzen.

74 Ist das niitzlich oder kann das weg? In dieser Ubung werden
Gedanken aussortiert, die nicht mehr zweckméflig sind bzw.
mehr Leid als Nutzen bringen. Wichtig ist dabei, zunachst auch
die gute Absicht und positive Funktion zu wiirdigen (vgl. Modul
»Denkmuster verdndern«, Rubrik »Funktion, Wertschitzung,
Validierung«).

75 Erfolgsmomente. In dieser systemischen Methode wird dem
iiblichen »Problem Talk« ein »Solution Talk« gegeniibergestellt
und damit der Blick auf Ressourcen gerichtet und Zuversicht
erzeugt.
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76 Mein Leben in neuen Uberschriften. Die Ubung greift Karte 6
zur Lebenslinie aus dem Modul »Denkmuster erkennen« auf
und ermuntert den Klienten bzw. die Klientin, die Lebenslinie
neu zu erfinden. Es kénnen dieselben Abschnitte und Ereignisse
wie auf Karte 6 iibernommen oder ganz neue ausgesucht werden.

77 Mein Denken als Graffiti — neu gespriiht. Die Karte greift die Idee
der Graffiti-Wand aus dem Modul »Denkmuster erkennen« auf
(Karte 17), kann jedoch auch ohne das Graffiti der bisherigen
Denkmuster verwendet werden. Nunmehr werden neue, positive
und ermutigende Spriiche gespriiht (bzw. mit Farbstiften aufs
Papier geschrieben).

78 Diesen Schuh ziehe ich mir an! Die Ubung greift die Redensart
»Den Schuh ziehe ich mir nicht an!« auf und spielt mit dieser
Metapher: Welche Schuhe ziehe ich mir an? Wodurch fiihle ich
mich also direkt angesprochen, wovon kann ich mich schwer dis-
tanzieren? Die Ubung ermuntert in andere Schuhe zu schliipfen.

79 Mein Motto-T-Shirt. In der Ubung wiéhlt der/ die Klient:in ein
Lebensmotto, das dann als Spruch auf ein T-Shirt gemalt wird.
Dazu sind idealerweise ein T-Shirt und Stoffmalstifte vorhanden,
sodass die Idee realisiert werden kann. Alternativ kann ein Pa-
pier-T-Shirt beschriftet werden. Moglich ist auch stattdessen z. B.
einen Stein zu beschriften.

80 Ich schaffe das ... Die Ubung lidt dazu ein, den Satz »Ich schaffe
das« auf vielfiltige Weise zu ergdnzen, und greift so ressourcen-
orientiert positive Gedanken auf.

81 Mein Leben ist prima ... In dieser Ubung werden ressourcen-
orientierte Sitze erganzt. Die Sitze kénnen dann als positive Ver-
starker genutzt werden, indem sie z.B. an gut sichtbaren Orten
aufgehéngt oder in Krisensituationen gezielt genutzt werden.

82 Meine positive Playlist. Die Ubung ermutigt den/ die Klient:in,
sich eine Playlist mit Songs zusammenzustellen, die positive Ge-
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danken, Mut und Zuversicht reprasentiert. Sie kann zusammen
mit Karte 14 aus dem Modul »Denkmuster erkennen« verwendet
werden.

83 Mein neuer »Picasso«. Die Ubung ermutigt, die erarbeiteten
positiven Grundiiberzeugungen in einem Bild umzusetzen. Das
kann mit Figuren, Symbolen, Formen oder Farben geschehen. Es
kommt nicht auf die kiinstlerische Ausgestaltung an, muss also
kein »Picasso« werden.

84 Mein Konzert der Lebensfreude. Die Ubung nutzt die Metapher
der Musikinstrumente. Dabei spielt jedes Instrument mit seiner
Melodie und Stimme einen positiven Gedanken. Zusammen
ergibt dies das Konzert der Lebensfreude.

85 Meine idealen Eltern. In dieser Ubung stellt sich der/die Kli-
ent:in ideale Eltern vor, so wie er/ sie sie gerne (gehabt) hitte. Das
darfunrealistisch sein, die Vorstellung positiver Erlebnisse kann
dennoch eine heilende Wirkung entfalten (vgl. Pesso-Therapie;
Schrenker, 2014). Es kann betont werden, dass es nicht um all-
gemeingiiltige Idealvorstellungen geht, sondern um ganz indivi-
duelle Wiinsche. Allerdings ist Vorsicht geboten, wenn der/ die
Klient:in die eigene Vergangenheit aktuell stark betrauert, dann
kann zundchst eine Validierung der schwierigen Erlebnisse im
Vordergrund stehen.

86 Gedanken sien. Der/Die Klient:in stellt sich in dieser Ubung
die Frage, was er/sie seinen/ihren Kindern oder Enkelkindern
oder insgesamt seinem/ihrem sozialen Umfeld mitgeben will:
Wofiir mochte er/sie Vorbild sein? Welche Gedanken will er/ sie
sden und wachsen sehen?

87 Body change = Mind change? Die Karte greift aktuelle Forschun-
gen der Kognitionswissenschaft zum Thema »Embodiment« auf.
Hier geht man mittlerweile von Wechselwirkungen zwischen
Korper und kognitiven sowie emotionalen Prozessen in beide
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Richtungen aus. Die ungiinstige Grundiiberzeugung wird zu-
néchst als Korperhaltung dargestellt und davon ausgehend eine
neue, veranderte Korperhaltung eingenommen.

88 Wolke 6. Die Karte greift die Metapher von »Wolke 7« als
gliicklichem Zustand auf, ist jedoch bewusst mit »Wolke 6«
formuliert, um damit Schwarz-Weif3-Denken und perfektionisti-
schen Anspriichen entgegenzuwirken. Dabei ist ein Gefiihl tiefer
Zufriedenheit gemeint, nicht unbedingt Verliebtsein. Die Ubung
erforscht einerseits, wie es mir auf Wolke 6 geht, andererseits, wie
ich mich - auch mittels meiner Gedanken - in diesem Zustand
halten oder dorthin begeben kann.
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Meine Gedanken - Fantasiereise

Suchen Sie sich einen Platz, an dem Sie sich wohl
fiihlen.

Lassen Sie sich nieder, auf einem Stuhl, einer Bank,
einer Decke ...

Kommen Sie zur Ruhe ... atmen Sie tief ein ... und
aus.

Was sehen Sie? Was horen Sie? Was riechen Sie?
Was schmecken Sie? Was fiihlen Sie?

Uberlegen Sie nun, welche Gedanken Thnen im
Laufe eines Tages, einer Woche immer wieder in
den Sinn kommen. Gedanken, tiber die Sie viel-
leicht sogar immer wieder nachgriibeln, oder aber
Gedanken, die sich immer wieder aufdringen.
Welche Gedanken beschiftigen Sie am meisten?

Sie konnen die Gedanken vorbeiziehen lassen wie
Wolken am Himmel — oder sie festhalten, einord-
nen, sortieren. Ganz wie es fiir Sie passt.

Nehmen Sie sich Zeit.
Kommen Sie nun zuriick in diesen Raum.

Schreiben Sie einige Threr typischen Gedanken auf.
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Denkmuster veriandern:
Uberpriifung, Relativierung,
Reframing
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Meine innere kritische Stimme. ...
ist jetzt mal leise!

Was sagt meine kritische Stimme?

Nun stelle ich mir vor, sie kommt aus einem Radio -
mit einem grofen blauen Knopf, um die Lautstarke

zu regeln.

> Was passiert, wenn ich den Knopf auf ganz laut
drehe? Was hore ich? Wer hort es noch?
Wie geht es mir?

> Was passiert, wenn ich den Knopf auf ganz leise

drehe? Was hore ich? Wie geht es mir jetzt?

» Wann mochte ich den Lautstirkeregler gerne
bedienen?

» Wie kann ich das am besten tun, wer oder was
hilft mir dabei?

Die Stimme kndpfe ich mir vor

Suchen Sie sich einen Knopf oder ein anderes

Symbol, das sinnbildlich fiir den Lautstéirkereg-

ler steht. Nutzen Sie es, um die Lautstirke der
inneren kritischen Stimme zu ddmpfen — mehr-

fach, probieren Sie sich und den Knopf aus!
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Denkmuster veriandern:
Uberpriifung, Relativierung,
Reframing
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Der Grundiiberzeugungs-Mixer

Mischen Sie Thre belastenden Denkmuster sprach-
lich ordentlich durch und auf! Ersetzen Sie dazu
Worter aus Ihrem bevorzugten Satz, z. B.:

Altes Wort Neues Wort
immer manchmal

nie selten

alles einiges

schuld beteiligt

Fehler Erfahrung

falsch besonders, anders,

ungewohnlich
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Denkmuster verandern:
Musterunterbrechung,
Umkehr
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Gedanken sien

Diese Gedanken mdochte ich sden in meinem
Umfeld, meiner Familie, bei meinen Kindern,
Enkel:innen und Freund:innen. Diese Gedanken
sollen wachsen und gedeihen.

Diese Gedanken will ich auf den Weg geben und
bringen:

» Inwieweit bin ich dazu auf dem richtigen
Weg?

» Was dndere ich?



