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“MANCHMAL DENKT MAN, ES IST STARK FESTZUHALTEN.
DOCH ES IST DAS LOSLASSEN, DAS WAHRE STARKE ZEIGT”
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WAS IST PSYCHOTHERAPIE?
Fast alle Menschen erfahren in ihrem Leben Zeiten von Krisen und psychischen Belastungen. Sind diese psychischen Probleme nicht mehr alleine in den Griff zu

bekommen und dauern iiber langere Zeit an, so sollte man, ebenso wie bei kérperlichen Erkrankungen, sich auch in diesem Fall professionelle Hilfe holen.

WAS IST VERHALTENSTHERAPIE?

Verhaltenstherapie zhlt zu den groBen klassischen Psychotherapieschulen, deren Wirksamkeit in vielen wissenschaftlichen Untersuchungen belegt wurde. Der
Kerngedanke ist, dass (problematisches) Verhalten erlernt wurde und auch wieder "verlernt" werden kann, bzw. neue, angemessenere Verhaltensmuster erlernt
werden konnen. Unter Verhalten versteht man nicht nur Handlung, es geht auch um Gefiihle, Gedanken und kérperliche Reaktionen. In der Therapie lernt man
Zusammenhénge zwischen diesen und der Lebensgeschichte kennen, vor allem aber wie sie wirksam in die gewiinschte Richtung verandert werden kénnen. Die

Therapeutin/der Therapeut bietet dabei fachliche Unterstiitzung und schlzgt bestimmte Schritte, MaBnahmen und Ubungen vor, damit neue Erfahrungen gemacht

werden konnen.
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