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Was ist anders bei der AKST?



Das Haus der Sorge fur die Seele

Das Verstandnis von Seelsorge, das der AKST zugrun-
de liegt, ist weit gefasst.

Unabhdngig von theologischen und konfessionellen
Zielsetzungen und Inhalten wird Seelsorge ganz allge-
mein als Sorge fiir die Seele begriffen.

Das entspricht der neuen Seelsorgebewegung, die
sich seit einigen Jahren im Gesundheitswesen aus-
breitet und die Bezeichnung Spiritual Care erhalten
hat.

Mit diesem Uberbegriff lassen sich alle méglichen For-
men der Sorge fur die Seele unter einem Dach integ-
rieren.

Besonders nah kommen sich dabei aus dem kirchli-
chen Bereich die Therapeutische oder Beratende Seel-
sorge und aus dem Gesundheitswesen eine spirituell
integrative Psychotherapie.

05.05.2021 Dr.phil. Willberg - ISA 6



Das Haus der Sorge fiir die Seele

Sorge fiir die Seele

Spiritual Care spitituell
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Problemlosung und
Gesundheitsforderung

Unter dem Gesichtspunkt der allgemeinen Sorge um
die Seele gehoren nicht nur MaBBnahmen unter das ge-
meinsame Dach, die Krankheit behandeln, Probleme
Iosen, bei Glaubensanfechtungen beistehen usw.
Besonders geht es auch um Angelegenheiten der Per-
sonlichkeitsbildung, Gesundheitsforderung, des Le-
bensstils und der Lebenskunst.

Dieses Feld der Sorge um die Seele lidsst sich der Posi=
tiven Psychologie zuordnen.

Fur das Spektrum der beschrittenen Wege in diesem
Feld passt wohl am besten der Begriff Psychagogik.
Die AKST beinhaltet beide Felder und versteht sie als
einen Wirkungszusammenhang.
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Achtsamkeit als Lebenskunst

® Das Bindeglied zwischen dem pathogenetischen
(storungszentrierten) und dem salutogenetischen
(gesundheitszentrierten) Schwerpunkt in der AKST ist
die Achtsamkeit.

® Man kann sie auch das gemeinsame Fundament der
beiden Schwerpunkte nennen.

® Das bedeutet: Die AKST ist achtsamkeitsbasiert.

® Achtsamkeit wird hier nicht als eine Technik zur
Wellnessoptimierung begriffen, auch nicht nur im
Sinn der Stressreduktion, sondern vor allem als
Lebenskunst.
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Achtsamkeit als Lebenskunst

Auf der pathogenetischen Seite geht es um die Kunst,
sinnvoll mit emotionalen und behavioralen Problemen
umzugehen und sie, wenn maoglich, zu uberwinden.
Auf der salutogenetischen Seite geht es um die Kunst,
mit einer uberwiegend optimistischen Lebenshaltung
nachhaltig und sinnvoll sein Personlichkeitspotenzial
zu entfalten.

Das Konzept der Achtsamkeit der AKST greift auf psy-
chologische Einsichten aus der psychologischen For-
schung sowie der christlichen und buddhistischen Tra-
dition zuruck.

Achtsamkeit wird hier aber nicht als religioser oder
spiritueller Meditationsweg verstanden und vermit-
telt.
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Der dreifache Weg

* Explizite Achtsamkeitsiibungen im Rahmen der AKST
sind im Unterschied zu den Formen der ,,Achtsam-
keitsmeditation" selbstzwecklich. Das heif3t:

Sie dienen ausschlief3lich dem Zweck, im Hier und
Jetzt konzentriert achtsam zu sein.

® Durch bestidndiges Uben stellt sich aber ein Lerneffekt
ein.

® So wird auch ohne eine spezielle religiose oder spiri-
tuelle Zielsetzung ein Weg daraus.

® Man mag ihn einfach den WegiderUbURG bEstandiger
AChESamKEit nennen.

® Wir verandern uns auf diesem Weg auf gesundheits-
fordernde Weise.
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Der dreifache Weg

Es handelt sich um einen dreifachen Weg, weil die
Ubung der Achtsamkeit einen dreifachen Einfluss auf

uns hat. Sie fordert den'Frieden

» mit uns selbst,

 mit unser menschlichen und nichtmenschlichen
Umwelt und

» mit unserem Schicksal.

Der Theologe Henri Nouwen hat den Weg zu diesem
dreifdltigen Frieden den , dreifachen Weg" genannt
und ihn biblisch-theologisch begrundet.

Das ist ein Hinweis darauf, dass sich der Ubungsweg
selbstzwecklicher Achtsamkeit sehr gut mit genuin
christlichen Inhalten der Lebensgestaltung vereinba-
ren lasst.

05.05.2021 Dr.phil. Willberg - ISA 12



Der dreifache Weg

* Notwendig ist die biblisch-theologische Herleitung je-
doch nicht, um die Achtsamkeitsbasierung der AKST
zu begrunden.

* Das Prinzip des dreifachen Weges entspricht dem un-
abhangig von religiosen Voraussetzungen unmittel-
bar einsichtigen Wechsel aus dem Daseinsmodus des
Habens in den Daseinsmodus des Seins, wie ihn Erich
Fromm beschrieben hat.

* Darin liegt auch der Gesichtspunkt der Lebenskunst
als einer Existenz der inneren Unabhangigkeit.
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Der dreifache Weg

Mit dem Modell des dreifachen Wegs der AKST werden
verschiedene triadische Konzeptionen in Ubereinstim-
mung gebracht:

% Die Alpha-, Beta- und Gamma-Variable des flir die
KVT grundlegenden SORKC-Modells.

% Die drei grundlegenden Mussforderungen in der
REVT.

* Die neuronale Funktionalitat des Anterioren Cingula-
ren Cortex (ACC) in ihrer Bedeutung fiir den Prafron-
talen Cortex (PFC).

% Das dreifache Liebesgebot der Bibel.
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Irrtum - Wahrheit
Mussforde- Herkunft PFC ACC Ziel Hochstes
rung gegen | 3-facher Weg J-facher Weg | Gebot: Liebe

Individualitat
eBeta-Vanable | |, sest | Einsamkeit Souveranitat | Selbstsorge | dich selbst
e psychisch
¢ Erwartung

Sozialitat
- Kognitive

* iﬂélpha-Vanab- den andern | Feindseligkeit Umgtgmktu,ie_ Empathie | Gemeinschaft | den andern
* sozial rung
¢ Beziehung

Spiritualitat
* Gtﬁmma-‘\.fari- das Leben lllusion Empfanglich- Spirituelle Gott

avie keit Friede Offenheit
= biologisch
e Gesundheits-

pflege

Abhéngigkeit - Fremdbestimmung > Freiheit - Selbstbestimmung
Daseinsmodus des Habens Daseinsmodus des Seins
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Der dreifache Weg

Der Wandel vom Daseinsmodus des Habens zum Da-
seinsmodus des Seins vollzieht sich therapeutisch
durch die so genannte ,,Kognitive Umstrukturierung".
Das lasst sich aber auch fiir den gesunden Weg der
Personlichkeits- und Glaubensentwicklung sagen.

Wir verlassen von Mussforderungen bestimmte Ab-
hangigkeiten zugunsten der inneren Freiheit.

Damit verlassen wir auch Nouwens Modell vom drei-
fachen Weg entsprechend Einsamkeit (Selbstbezug),
Feindseligkeit (Fremdbezug) und spirituelle Illusion
(Schicksalsbezug) zugunsten von Selbstsorge, Gemein-
schaft und spiritueller Offenheit.
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Der dreifache Weg

Mussforderungen nach Ellis

Kognitive Triade nach Beck

Liebesgebot

Mein Schicksal muss sich mir so darbieten, wie es
meinen Erwartungen entspricht, sonst ist das ganze
Leben véllig unakzeptabel und unertraglich

Meine Zukunft steht unter einem schlechten Stem
- ich bin darauf festgelegt, den Kirzeren zu ziehen

< Ich habe keine Zukunfi.

.Liebe Gott...

Mein Mitmensch muss sich so verhalten, wie es
meinen Erwartungen entspricht, sonst ist er véllig
unakzeptabel und unertraglich

Meine Umwelt ist eine einzige Enttduschung

- von ihr ist nichts Positives zu erwarten

-, Ich bin einsam und verlassen.

...und deinen Nachsten...

leh selbst muss meinen perfekten Anspruch gegen
mich selbst erfiillen, sonst bin ich véllig unakzepta-
bel und unertraglich

lch bin ein nichtswiirdiger Versager

- von mir ist nichts Positives zu erwarten

= Ich bin des Lebens nicht wert.

...wie (auch) dich selbst.”

05.05.2021
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Das ABC so leicht wie moglich

* Albert Ellis schuf die ABC-Methode zum therapeuti-
schen Zweck.

* In der AKST ist sie die Methode im Einzelsetting von
Therapie und Beratung wie auch Teil des salutogeneti-
schen AKST-Gruppentrainings.

* Dort wird die ABC-Methode als Handwerkszeug fur
den Fall des Auftretens von emotionalen und behavio-
ralen Problemen vermittelt, die sich nicht mehr durch
Achtsamkeitsuiibungen bewaltigen lassen.
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Das ABC so leicht wie moglich

Die Anwendung der ABC-Methode im Rahmen der AKST
soll

+» so einfach wie moglich zu handhaben sein und

» die Entautomatisierung als Grundprinzip sowohl
der Achtsamkeitsiibungen als auch der (therapeuti-
schen) Kognitiven Umstrukturierung transparent
machen.

® Darum beschrankt sich die Terminologie des ABCs auf
vereinfachte Begriffe und

® im AKST-Gruppentraining wird psychoedukativ das
Prinzip der Entautomatisierung in den Zusammenhang
der ABC-Methode gestelit.
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Das ABC so leicht wie moglich

A

B

Cc

Anlass

Bewertung(simpuls)

Emotive & behaviorale Reaktion

X hat mich nicht gegrifit

Sie schneidet mich, weil sie beleidigt ist!

Wut
Rache (wie du mir, so ich dir)

Entautomatisierung === alternative Bewertung & Reaktion:

Ruhig atmen und vergegenwartigen:
Ich fantasiere, dass sie mich schneidet, aber es kann
auch anders sein. Ich weild es nicht. Und wenn es so
ist, will ich trotzdem konstruktiv damit umgehen. Ich
weill noch nicht, wie das aussehen kann, aber ich
vertraue, dass sich eine gute Lésung auftun wird.

Allmé&hlich abklingende Wut
Auch der Racheimpuls 1asst nach.
Gesunder Abstand zu X.

Offenheit flr eine konstruktive Reaktion.

05.05.2021
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Das ABC so leicht wie moglich

A B C

Anlass Bewertung Crash
—>r—>
<<=

- D

Erifolg Denkaltearnative
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Das ABC so leicht wie moglich

A B C
Anlass >>>> Bewertung >>>> Crash
E D
Erfolg <<<< <<<< Denkalternative
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Wie passt Achtsamkeit
zur REVT?



e Manche Vertreter der ,,3. Welle der Verhaltenstherapie
kritisieren an den Vertretern der ,,20Welle“ (der KVT),
namentlich denen der REVT, die Verkopfung.

* Die psychischen Probleme auf der kognitiven Ebene losen zu
wollen, sei ein Irrtum, weil das bedeute, sie nur sprachlich losen
zu wollen, nicht aber in der Realitat.

 Unter Achtsamkeit verstehen sie den Verzicht auf das ABC zu-
gunsten der Ubung, die Wirklichkeit so anzunehmen, wie sie ist,
um dann auch mit dieser Wirklichkeit heilsam umzugehen.

 Die auf Steven Hayes, den Begrunder der ,,Acceptance and
Commitment Therapy“ (ACT), zuruckgehende Formulierung
»93. Welle* impliziert, dass die 2. Welle von gestern ist.

e Manche Fachpersonen bezweifeln aber zu Recht, ob der
Ausdruck ,,3. Welle* uberhaupt angemessen ist.

e R ol
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REVT und die

»3.Welle der Verhaltenstherapie*

 Ein wesentlicher Unterschied bleibt bei der Wellenaufzahlung
auf der Strecke:

Es gab gar keine 2. Welle der Verhaltenstherapie, sondern in den
60er Jahren den Paradigmenwechsel der ,,Kognitiven Wende*,
durch den sich klarte, dass eine Verhaltenstherapie unter Aus-

schluss des kognitiven Potenzials von gestern ist.
Das gilt immer noch.

o Secither existiert die Verhaltenstherapie sinnvollerweise eigent-
lich nur noch als Kognitive Verhaltenstherapie.

o Albert Ellis wurde dem seinerzeit dadurch gerecht, dass er die
RET in REVT umbenannte.
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 Auf dem Kognitiven zu beharren, ist weder Nostalgie noch Dog-
ma, sondern logisch, sofern es sinnvoll ist, die Kognitionspsy-
chologie ernst zu nehmen.

e Hierzu mussen wir uns nur bewusst machen, was man uber die
Funktionalitat des Bewusstseins herausgefunden hat.

e Demnach hat unser bewusstseinsfahiges (deklaratives) Gedacht-
nis eine semantische und eine episodische Seite, die unver-
mischt und ungetrennt das Ganze unserer Erinnerung und da-
mit auch unseres Bewusstseins bilden.
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Episodisches und
semantisches Bewusstsein

nach Schandry u.a.

Gedachtnis

deklarativ nichtdeklarativ

semantisch episodisch Prozedurale Fahigkeiten, Priming,
Konditionierung
Begriffe Bilder, Szenen

digital analog
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Episodisches und

semantisches Bewusstsein

 Das semantische Gedachtnis und Bewusstsein ist das sprachli-
che Bewusstsein.

« Semantik ist die Lehre von der Bedeutung: ES'geht' im Begriffe.

 Mit dem Schwerpunkt auf dem semantischen Bewusstsein fin-
det die kognitive Umstrukturierung statt.

e Zugleich ist aber auch immer das episodische Bewusstsein ak-
tiv, nur gerade nicht unbedingt im Vordergrund.

« Darum konnen wir genauso gut zu einer automatischen Bewer-
tung (B) sagen: ,Ich denke...“, wie wir sagen konnen: ,Ich fanta-
siere...”

 Darum spielen auch seit jeher in der KVT und explizit auch in
der REVT Imaginationen eine wesentliche Rolle.
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Episodisches und
semantisches Bewusstsein

Welches Quadrat ist vorn?

% Kippbilder wie der ,,Necker-
wurfel”“ zeigen, dass unsere
Wahrnehmung immer auf ei-
nen Vordergrund fixiert ist
und gleichzeitig alles, was
genauso gut dort sein konn-
te, in den Hintergrund ver-
bannt.
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Episodisches und
semantisches Bewusstsein

% Der Theologe Otto Haendler (1890-1981) hat Meditati-
on als ,,Eingehen in die Bildschicht" definiert.

» Wenn das geschieht, fixieren wir uns auf unser episo-
disches Bewusstsein.

» Wir schalten das semantische Bewusstsein nicht ab,
aber es tritt in den Hintergrund.

% Sinnvollerweise wechseln wir standig zwischen den
beiden Bewusstseinszustanden.

* Wir konnen uns aber frei dafiir entscheiden, wo wir
verweilen wollen.

% In der REVT halten wir uns viel im semantischen Be-
wusstseinszustand auf.

% Ihre Wirksamkeit lasst sich intensivieren, wenn wir
auch dem ,,Eingehen in die Bildschicht" viel Raum las-
sen.
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Episodisches und
semantisches Bewusstsein

Bildschicht und semantische Ebene sind nicht voneinan-
der zu trennen. Das heif3t: Bei einem Menschen, der
sprechen gelernt hat,

% gesellt sich zu jedem Bild ein Begriff, durch den die
Vorstellung des Bildes sprachlich kommuniziert wer-
den kann;

% gesellt sich zu jedem Begriff (die ganz abstrakten, wie
mathematische Formeln, eingeschlossen) eine bildhafte
Vorstellung.

Daraus folgt: ,,Eingehen in die Bildschicht™ bedeutet
nicht, die semantische Ebene ganz zu verlassen (nicht
einmal im Traum). Es bedeutet nichts weiter als die wil-
lentliche Konzentration auf die Bildschicht.
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Episodisches und
semantisches Bewusstsein

* Wenn ich mich auf die Ebene der ,,Bildschicht" bege-
be, ist die semantische Ebene zwar auch vorhanden
und zuganglich, aber sie bleibt im Hintergrund, vice
versa.

Achtsamkeit ist das willentliche und bestandige
Verweilen in der ,,Bildschicht".
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Episodisches und
semantisches Bewusstsein

% In der Bildschicht begegnet uns die reine Wirklichkeit
s0, wie sie ist.

% Sie steht uns aber nicht als reine Wirklichkeit zur Ver-
fugung, weil wir sie nur begrifflich erfassen und deu-
ten konnen (Semantik ist die Lehre von der Bedeutung).

Im Bild gesprochen:

* Auf der semantischen Ebene wird die bildhafte Wirk-
lichkeit verpackt, verschachtelt und etikettiert.

% Die Begriffe sind nie die Sache selbst.

* Wenn wir auf die Verpackung fixiert sind, bleibt uns
der Inhalt - das Wesen der Dinge, das Leben selbst -
verborgen.
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Episodisches und

semantisches Bewusstsein

% Die Bildschicht ist ganz sinnlich.

% Das urspriungliche Fremdwort fur ,, Sinneswahrneh-
mung" heiBt ,,Asthetik™ (von griech. ,aisthesis" = ,Wahr-
nehmung®, ,Empfindung®).

* Die semantische Ebene ist ganz intellektuell.

Wenn wir als Anwender der REVT zu sehr
auf das semantische Bewusst fixiert sind,
miissen wir uns den Vorwurf
der ,,Verkopfung“ gefallen lassen.

% Notig ist das keineswegs, denn durch die Einbeziehung des epi-
sodischen Bewusstseins erschlieBt sich uns auch die semanti-
sche Erkenntnis erst realitatsgemaR.
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Episodisches und

semantisches Bewusstsein

* Ob wir mehr im episodischen oder im semantischen Bewusst-
sein zentriert sind, ist keine Frage der Beliebigkeit.

* Seelisch gesund und ethisch verantwortlich konnen wir auf
Dauer nur sein, wenn wir mehr im episodischen Bewusstsein
verweilen als im semantischen.

* Es liegt daran, dass wir uns nur so der Wirklichkeit stellen.

* Das Ubergewicht des semantischen Bewusstseins fiihrt unwei-
gerlich zu Abstraktionen, weil alle sprachliche Begrifflichkeit
Abstraktion ist.

* So haben wir es einerseits leichter, wir entfernen uns durch die
begriffliche Einordnung aber von der Wirklichkeit.

* Die Begriffe mussen aus der Wirklichkeit entstehen und der Re-
alitatsbejahung dienen, sonst verzerren und ersetzen sie die
Wirklichkeit.

e R ol
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~Nicht die Dinge selbst beunruhigen die Menschen,
sondern ihre Meinungen und Urteile tliber die Dinge."

Epiktet
* ,,Meinungen und Dinge* heit im Original ,,dogmata®.
% Daraus folgt: Wenn ich bei den Dingen selbst verweile, muss ich

mich nicht beunruhigen.
% ,,Die Dinge selbst” ist die Wirklichkeit so, wie sie ist.

Bei der Wirklichkeit (Realitat) zu bleiben, wie sie ist,
bedeutet achtsam zu sein.
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* Die MUSSFORDERUNGEN an uns selbst, die andern und das
Schicksal sind der Anspruch, dass das, was ist, anders sein
sollte als es ist.

Achtsamkeit ist bewusste, willentliche AKZEPTANZ
der Wirklichkeit so, wie sie jetzt gerade ist, bei konsequentem Ver-
zicht auf alle Mussforderungen (,,Meinungen und Urteile”, dogma-
tische Bewertungen), die sich dem Bewusstsein im Fluss der
Wahrnehmung anbieten.
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Entautomatisieren

» Mit dem Wort ,,Entautomatisierung™ (Ellen J. Langer;
Paul Deikman) ist der Kernbegriff der Achtsamkeit aus
psychologischer Sicht bezeichnet.

» Wenn wir emotional problematisch reagieren und im
Anschluss daran daruber ungliucklich sind, liegt das
an der automatischen Bewertung des Anlasses unse-
rer Reaktion.

* Darin besteht das ABC unserer emotionalen Stress-
probleme.

* Ein gewisser Anlass erfahrt eine problematische Be-

wertung, was einen emotionalen Crash herbeifiihrt.
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Entautomatisieren

+ ,Crash™ meint: Ich bin durch meine emotionale Reak-
tion in einen Zustand geraten, der mir (und nicht selten
auch anderen) Schaden bringt und den ich eigentlich
darum gern vermieden hatte.

» Die duBeren Umstidnde moégen extrem schwierig
sein, sie konnen mir aber nur dann seelischen Scha-

den zufuiigen, wenn ich entsprechend unglinstig da-
rauf reagiere.

"
”

Marc Aurel
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Entautomatisieren

» Entautomatisierung bedeutet, den Impuls zur sponta-
nen unglnstigen Reaktion zu unterbrechen, um sich

auf eine Denkalternative zur selbstschadigenden Re-
aktion zu besinnen, die das Ziel ansteuert, den eigent-

lich gewlinschten Erfolg im Umgang mit dem proble-
matischen Anlass zu erreichen.
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e Jene Kritiker der ,,2. Welle‘ unterscheiden zwischen den MaR-
nahmen der Kognitiven Umstrukturierung in der REVT und dem,
was sie ,,Metakognitionen“ nennen.

 Metakognitionen sind zu definieren als Willensentschluss, auf
emotionale, bildliche und gedankliche Impulse nicht einzustei-
gen, sondern sie einfach nur wahrzunehmen, ohne ein gut heiB-
endes oder ablehnendes Urteil zu fallen.

e Tatsachlich sind Metakognitionen nichts anderes als Disputati-
onsargumente und Selbstinstruktionen in einem gerade statt-
findenden ABC zur Uberwindung aufkommender Mussforderun-
gen.

e RS ol
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» Sie ereignen sich notwendig auf der semantischen Ebene des
Bewusstseins, weil es sich um begriffliche Klarungen handelt.

» Sie enthalten zwar den sinnvollen Appell, auf ein Urteilen zu ver-
zichten, aber sie folgen dabei selbst einem Urteil und bilden ein
neues.

» Sie beurteilen namlich den kognitiven, emotionalen und imagi-
nativen Impuls als Moglichkeit, darauf einzusteigen oder nicht,
und fallen sodann das Urteil, das es besser ist, es jetzt nicht zu
tun.

» Metakognitionen sind nichts als normale Kognitionen mit dieser
speziellen Funktion.

e R ol
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Metakognitionen
Eskalation

automatische
Sekundarreaktion

Primarreaktion
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Freie
Entscheidung

Entautomatisieren

Primarreaktion

ﬁAL
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Metakognitionen

Freie Entscheidung

Entautomatisieren

Eskalation

automatische
Sekundarreaktion

Primarreaktion
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Die Grundstruktur der AKST



Die kleinste Analyseeinheit

* Die Methodik der AKST geht vom S-0-R-K-C Modell
aus, der , kleinsten Analyseeinheit einer Verhaltens-
episode™ (Kanfer et al.).

* Das ABC der REVT lasst sich als vereinfachtes S-O-R-
K-C beschreiben.
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Die kleinste Analyseeinheit

® Die ,,Organismusvariab-

B“E“E“t““ﬂ le" (0O) entscheidet darii-

Belastu ber, wie eine Person auf

04 einen Stimulus (S) rea-
giert (R).

® Sije setzt sich aus den
Faktoren Alpha = Belas-

Y Veranﬂagung

Stimulus Organismus tung (durch die Situation),

Beta = Bewertung und
Gamma = Disposition,
Veranlagung zusammen.
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Die kleinste Analyseeinheit

B Bewertung
Bew:;ffi::::!i::l'

’Y Veranlagung

R C

Stimulus Organismus

Response

Consequence

Anlass

Anlass Bewertung

Reaktion

A B C

Crash
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Die kleinste Analyseeinheit

Externale Faktoren

Internale Faktoren

Alpha-Variablen

Beta-Variablen

Gamma-Variablen

Aufere Belastungen

Bewertungen
Kognitive Schemata

Biophysische Veranlagungen

(Gene, Hormone, Temperament, kirperliche Be-

findlichkeit usw.)

Sozial Psychisch Biologisch
O-Variable: Alpha-Variable Beta-Variable Gamma-Variable
= AuRere Belastungen = Bewertungen = Biophysische Disposition
= Fremdbezug = Selbsthezug = Lebenshezug
Integrative Psychotherapie: Echte Beziehung Erwartung Gesundheitsférderndes Verhalten

05.05.2021
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Der Betafaktor

Gewichtung
Belastung

o QO

Veranlagung

05.05.2021

Belastu

o

B Bewertung

y Veranﬂ

Stimulus

agung
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Das ABC

Ea %wmm R C s;;a %wmng R C

’Y Veranlagung
’Y Veranlagung [

Stimulus Organismus ‘Response ‘ ‘Consequence ‘

Stimulus Organismus ‘Response | |Consequence |
Anlass Reaktion Verstérker

Anlass Reaktion Verstérker

A B C A 1B uC

Anlass irrige Bewertung Crash=
Anlass Bewertung Crash unangemessene Reaktion

A rBaC E

realistische angemessene Erfolg
Bewertung Reaktion
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Das ABC

Bewertung

a< R C
|
’Y Veranlagung I u
Stimulus Organismus ‘ Response ‘ ‘ Consequence ‘

Anlass Reaktion Verstérker
i D
A IB uc Denkalternative

Anlass irrige Bewertung Crash=
unangemessene Reaktion r a

realistische angemessene Erfolg
Bewertung Reaktion
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Das ABC

[ UL
Destruktives
Verhalten

Konstruktives
Zielverhalten
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Das ABC

o A B C

Anlass Bewertung Crash| Anlass Bewertung Crash

destruktiv —> LUGE —3>

<s—akonstruktiv < T3aWAHRHEIT

-~ =D

Erfolg Denkalternative Eriolg Denkaltearnative
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Das ABC

A B ©

Anlass Beawertung Crash

LUGE ==>
unglaubwiirdig

glaubwiirdig
<sBWAKIRMIETT

= D

Erfolg Denkalternative
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Das AKST-Gruppentraining

Achtsamkelitsbasierte Kognitive
Seelsorge & Therapie



Die Praxisst_ruktur der AKST
im Uberblick



Anmeldung Gruppentraining
Achtsamikeit

Anamnesefragebogen

N/

! Erstgesprach

Fragebogen zur Teilnahme
am Achtsamkeitstraining

A4

Einfihrungsmeeting

Krisenintervention
Medizinische Thema 1
Behandlung etc. wverbindlich

~ Psychotherapie \
Coaching
Therapeutische
Seelsorge
Fsychologische
Beratung
Faarberatun
3 = Jj Macharbeit
bzw.
Pravention

ader
Einzeltraining parallel
Achtsamikeit

Thema 1
freiwillig

-

Weiteres Training

Thema 2 ff.

Spateres
Einfilhrungsmeeting

Weiterer
Traininasturnus




Das Achtsamkeits-
Gruppentraining



KW | Zeitplan Thema
03 |Tag der |Meeting 6 7. Achtsamer Lebensstil
.:g:ilstsam- Meeting 7 8. Personliches Resiimee
Einfihrungs- |0. Begegnung alte & neue TN - Uberblick, Organisa-
meeting tion, Fragen usw.
Turnus 1
04 1. Zur Ruhe kommen
05 |Meeting 1 2. Entautomatisieren
06
07 |Meeting 2 3. Denkalternativen finden
08
09 |Meeting 3 4. Achtsam kommunizieren
10
11 |Meeting 4 5. Akzeptieren
12
13 |Meeting 5 6. Positive Emotionen
14
15 |Tag der |Meeting 6 7. Achtsamer Lebensstil
?:rgieit Meeting 7 8. Personliches Resiimee i
Einfihrungs- |0. Begegnung alte & neue TN - Uberblick, Organisa-
meeting tion, Fragen usw.
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Thema 1

Zur Ruhe kommen



Progressive Muskelentspannung

O

i\ Bewegung | Bewegung D

>
NV, nach Al nach B RV
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Progressive Muskelentspannung

Brust, Schultern und
obere Rickenpartie

Nacken und Hals ,( Bauchmuskulatur

Nichtdominanter Obera;fﬁ
Nichtdominante Hand
und Unterarm

» Untere Wangen- f\
“  partie und Kiefer y

; ;):rfiree '\i\\{]e;negneﬂ;]dw - - Nichtdominanter Oberschenkel 7
Nase . -Nichtdominanter - =

- Unterschenkel

)
O~
2 N \ : Nichtdominanter FuR

L

Dominanter Ful??\

- SIS Dominante‘r Unterschenkel f\ G

} und Unterarm

_ |

Dominanter Oberschenkel
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Thema 4

Achtsam kommunizieren



05.05.2021

Achtsam kommunizieren

Th - na

ICh VVir
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Achtsam kommunizieren

Konflikt:
Wir haben ein Problem Wir haben miteinander
miteinander ein Problem
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Achtsam kommunizieren

Problemn/osung

Verstandigung
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05.05.2021

Achtsam kommunizieren

Du

"Recht durchsetzen”

"Beziehung”

Ich

Du

"Um Sympathie werben”
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Thema 5

Akzeptieren



Ablehnung

05.05.2021

Akzeptieren

/ A g [V J’ - N\ 1
lolera Akzeptal
Y M AY S\ © /42|
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Thema 6

Positive Emotionen



Gemeinschaft

Freiheit - Neues erfahren

bestimmung




AKST im Einzelsetting



Fallbeispiel 1

Anlass Bewerlung Crash
TFochtermachtmtehtmehr +Sie halt mich fiir den letzten Dreck!" Wut

Tochter 1dsst sich nicht auf den Versuch
ein, Uber ihr Verhalten zu reden.

~3ie MUSS mich respektieren,
sonst bin ich entwirdigt und wertlos.
Dann hat mein Leben keinen Sinn.”

Kontrollverlust
Hassliche Anschuldigungen

Erfolg

Denkallernative

MaRiger Arger
Souveraner Auftritt

Mit Nachdruck, aber ruhig,
auf dem Gesprach beharren.

.ESs sieht nicht so aus, als wiirde sie mich
pauschal fir den letzten Dreck halten.”

.Ich bin nicht abhangig von ihr und schon gar
nicht von ihren Launen.”

Jlch entscheide selbst Gber meinen Wert.
lch darf es mir edauben, mich selbst
anzunehmen.”

05.05.2021
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Fallbeispiel 2

An lass

BE}WE}HUHQ

Crash

Tochter macht weiterhin nicht,
was vereinbart ist.

Jch muss es selbst machen!®

Jch MUSS es machen,
sonst bin ich keine gute Mutter!
Das darf nicht sein, denn dann verliere ich
allen Wert als Mensch!”

Starker Arger

Kann mich nur noch mit Miihe beherrschen
> Stress!

Erfolg

Denkalternalive

In dieser Situation
~eine gute Mutter sein”.
Darum: Nicht nachgeben!
Weiter gesprachsbereit bleiben.
Aber ansonsten bleibt es definitiv bei
den Abmachungen.

.lch entscheide selbst Uber meinen Wert.”

.lch méchte gern eine gute Mutter sein, aber
es kann mir nicht immer gelingen.
Wenn es mir nicht gelingt, hdngt davon nicht
mein Wert ab."

.lch muss gar nichts! Ich kann frei entschei-
den - niemand zwingt mich."

05.05.2021
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Die Problemgefuhle

Angst Aggression Depression
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Die Problemgefuhle

AnstoB P |Bewertung P |Gefiihl » Verhalten P |Beddrfnis

EMOTION

Bewertung Q3L e ElrAT]]] Gefuhl Intention Ziel

Ich kann noch siegen! » | Aggression » Fight: Angniff »

Gefahr! » |Ich kann mich retten! » | Angst » Flight: Flucht » gzzauhrrfﬂiestes

Ich habe verloren » Depression » Fright: Erstarrung »
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Der heifle Kern

. Sie halt
Die Tochter mich fiir dern Wut

spricht nicht ). ¢.¢cn precikii(Ausrasten
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Der heifle Kern

heif3

Sie MUSS
mir Respekt
zeigen,
sonst ist
mein Leben
sinnlos!

ca ]
Wut

Cv
Ausrasten
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Der heifBe Kern

o ~.
P N
y 4 SO\
// /'/ - ‘\\‘ A
Y | I
{ \
| W w /’
\ Y
) N 4
)

Sie MUSS Wut
mir Respekt [[cy
zeigen,
sonst ist Ausrasten
mein Leben
sinnlos!
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Die konkrete Vorstellung des Erfolgs

Intellektuelle
Einsicht

05.05.2021

Kognitiv-emotive $
Dissonanz
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Emotionale Neue
Einsicht Gewohnheit
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Die konkrete Vorstellung des Erfolgs

Wunscivearnalten
"E" viamald

Denkgewohnheit

Zieliiviq: jd@n
ermuticciicer  r
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Die Kosten-Nutzen-Analyse

Stoérung

Kompensation

| STRESS
E GEWINN

Uberwindung

Therapie
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Der Stress mit dem Stress

05.05.2021
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Der Stress mit dem Stress

O nein,
wie konnte
ich das!

Ich bin
ausgerastet
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Ich werurteile mich nicht,
sondern gebe mir selbst Empathie:
Yerstandnis und Ermutigung

Jch muss das doch mal hinkriegen!®

Ich MUSS es hinkriegen,
sonst bin ich keine gute Mutter!
Das darf nicht sein, denn sonst bin ich ein
schlechter Mensch und mein Leben
ist sinnlos

Es ist nicht schlimm, dass ich noch mit dem
Problem zu tun habe.
Es sagt gar nichts dber meine Qualitat als
Mensch und Mutter.
Es ist normal, dass man Probleme hat.
Ich darf geduldig weiter dran bleiben, ohne
mich zu verurteilen.

Depressives Schuldgefiihl

= Aufgeben, Bitterkeit, Groll
.mich gehen lassen”
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Der Stress

Problem
mit dem
Problem

mit dem Stress

Ich habe :
depressiv ¢ Schrecklich’ depressiv
reagiert hoch 2
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Vielen Dank fiir’'s Mitmachen und Tschiiss!

NS
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