MVT-HANDBUCH Kapitel 3

3. MODUL
ACHTSAMKEIT & AKZEPTANZ

Nicht das FRUHER sondern das JETZT fokussieren
Andern kommt erst dann, wenn akzeptiert werden kann, was ist

© Serge Sulz MVT-Handbuch 3. Modul Achtsamkeit

Fur Patienten (und Therapeutlnnen):
Die Bedeutung der Kindheit ist leichter zu verstehen
durch Lektlure von

Sulz (2020): Als Sisyphus seinen Stein loslieR. Oder:
Verlieben ist verriickt.
Giel3en: Psychosozial-Verlag

(Dieses Buch wird sehr gern gelesen. Die Themen
werden anschaulich durch Fallbeispiele und Fall-
Vignetten sowie durch den Blick in die eigene Psyche)
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Mit Achtsamkeit werde
die Emotionsprozesse in
den Fokus der

Aufmerksamkeit geholt

3 Akzeptary

© Serge Sulz MVT-Handbuch 3. Modul Achtsamke

3. Modul Achtsamkeit

* Problem: Achtsamkeit und Akzeptanz: Mir ist vieles
nicht bewusst

* Ziel: Achtsamkeit und Akzeptanz: BEWUSST SEIN

* Therapie: Achtsamkeit und Akzeptanz: Bewusstheit
schaffen
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Liste der Ubungen

3.0a sofortige Stressreduktion mit AACES
3.0b langfristige Erhéhung der Stresstoleranz
3.1 Body Scan1-8

3.2 Achtsamkeit im Alltag

3.2a Wahrnehmen

3.2b Benennen, Beschreiben

3.2c Teilnehmern

3.2d Tanzen und Singen

3.3 Wie-Fertigkeiten

3.3a Nicht werten --> leichtes Lacheln
3.3b Konzentrieren

3.3c Wirkungsvoll sein = offene Hande
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Durch Achtsamkeit zu

Affektregulierung und Akzeptanz

* Das Arbeitsmodul ,,Achtsamkeit und Akzeptanz“ ist
nach der Diagnostik und dem Beziehungsaufbau die
erste MaRnahme in der Therapie, da alle
nachfolgenden Interventionen unter dem Vorzeichen
von Achtsambkeit effektiver ablaufen kbnnen.

* Stresserleben und Stressbewaltigung ist eine der ersten
Erfahrungen im Leben des Sauglings. Seinen Stress zu
regulieren ist allerdings Aufgabe seiner Mutter und
weiterer zentraler Bezugspersonen. Wenn sie das gut
kénnen, lernt er es von ihnen.

* Achtsamkeit impliziert Akzeptanz.
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1. Stressreduktion und

Selbstberuhigung

Stress entsteht aus einer Wechselwirkung
zwischen Umwelt (S) und Person (O)

* Die individuell sehr verschiedenen Bewertungen
und Interpretationen der Stresssituation bzw.
Erwartungen bezlglich der Reaktionen anderer
flihren zu sehr unterschiedlichen Stressreaktionen.
Werden die Folgen eines Fehlers oder einer
Verspatung als sehr gravierend eingeschatzt, z. B.
die Zurechtweisung durch einen Vorgesetzten,
dann entsteht eine starkere Stressreaktion. Wird
beim zweiten Uberlegen (Neueinschitzung)
absolute Plinktlichkeit als zweitrangig eingestuft,
dann nimmt die Intensitat der Stressreaktion ab.
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Wir haben zwei Ziele:

* Da Stress unvermeidlich ist, ist es wichtig, die
Fahigkeit zur kurzfristigen sofortigen
Stressreduktion in der Stresssituation aufzubauen.

* Langfristig wollen wir aber

* Die Belastbarkeit bzw. die Stresstoleranz erhohen.
Dazu gehort

* Sich eine Einstellung zu eigen machen, die keinen
Stress-Alarm auslost

* Den Alltag von inadaquat hoher Stressinduktion
(duBerem Druck) befreien.

(aus Wagner-Link, 2002, S. 251)
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Ubung 3.0a

Ubung 3.0a
Stressreduktion mit AACES

- mit Sofort-Wirkung

Ich lade Sie jetzt zu einer Ubung, mit der Sie sofort auf
lhre Stressreaktion einwirken kdnnen:

(A — Achtsamkeit, A — Azeptanz, C — Commitment, E
— Exposition, S — Selbstverstarkung)




Stressreduktion 1 (AACES):
Vor, zu Beginn, wahrend und nach der Situation:

A’ Achtsamkeit: Wahrnehmen der personlichen Friithsignale von Stress (bei
jedem Menschen ist das anders: einigen wird die Luft knapp, anderen
wird es leicht schwindlig, die Beine werden kraftlos oder sind
krampfartig verspannt, die Hande zittern, der Blick wird réhrenartig

eingeengt, Mundtrockenheit, Harndrang, Druck im Brustkorb etc.)
A « Akzeptanz, dass jetzt die Stressreaktion da ist

C °* Commitment:

— Neueinschatzung, dass es keinen objektiven Grund zum Stress gibt (Ich muss
nicht exakt punktlich sein. Ich bin gut genug. Das habe ich schon oft genug gut
geschafft. Ich durfte auch Fehler machen. Ich habe ausreichend Zeit. Ich muss
nicht unbedingt fertig werden.) und

— Entscheiden, jetzt zu Gben mit dem Stress umzugehen und die Stressreaktion zu
drosseln — im Bewusstsein, dass die Stressreaktion ein Fehlalarm ist.

E . Exposition: Bleiben in der Situation, zunehmend befreit vom Druck

g * Selbstverstarkung: “Es war gut, dass ich geiibt habe mit Stress
umzugehen.”

(verandert aus Wagner-Link, 2002, S. 251)
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AACES: So lerne ich mit STRESS umzugehen:
Meine Stress-Signale Sind .........ccccviviiiniinnnninninsninnennininnnennes

A. AchtsamKkeit: ICh aChte aUF c...oveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e e eee e
A. AKzeptanz: Ich aKZeptiere .........coceeeveeeeeeeereeeeeeeeeesseseeeeesesssssens
C. Commitment — Entschiedenheit: Ich entscheide mich,

E. Exposition: Ich stelle Mich ........ccocoooevessieiiiii e,

S. Selbstverstarkung: Es war gut, dass ich geiibt habe
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Stressreduktion durch Exposition : Verhalten in der Situation

» Korperlich: Muskelspannung spiren, kurz anspannen und danach
entspannen. Wahrend des Entspannens ruhig und langsam ausatmen.
Eventuell aufstehen und kurz herumgehen. Sich strecken. Fenster
offnen und mal tief frische Luft einatmen. Und dann weiter die
Aufmerksamkeit auf das Ausatmen lenken, das mit jedem Atemzug
eine Entspannung im Brustkorb entstehen l4sst. Und diese
Entspannung wahrnehmen.

* Kognitiv: Selbstinstruktionen, die helfen, die Aufmerksamkeit auf die
fachliche Aufgabe zu lenken, weg von Beflirchtungen (Ich konzentriere
mich auf meine Aufgabe. Am besten mache ich das so ... Das geht recht
gut. Als nachstes gehe ich an diese Aufgabe ran ...)

* Handeln: Die Tatigkeiten eher etwas langsam und bedacht und dabei
sehr bewusst ausfiihren, fast gemachlich, so dass Gelassenheit und

Ruhe einkehren kann. Spater darf esda wieder fliissiger von der Hand
gehen, ohne wieder hektisch zu werden.

* Emotional: Wenn das Stressempfinden (Druck, Hektik,
Insuffizienzgeflihl, Zeitnot) noch da ist, Vergleichen mit dem Anfang (Es
ist jetzt deutlich weniger geworden. Das ist schon ganz gut. Und es
wird auch weiter abnehmen, wahrend ich weiter Ube)

(verandert aus Wagner-Link, 2002, S. 251)
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Stressreduktion durch Exposition in der Situation

* Kbrper: Muskelspannung loslassen, tief Ausatmen

..........................................................................................
------------------------------------------------------------------------------------------
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Ubung 3.0b

Ubung 3.0b Stresstoleranz
langfristig erhdhen

Kaskade des Stressabaus

Ich lade Sie jetzt zu einer Ubung, in der Sie lernen
konnen, die Stufen des Stressabbaus
herunterzugehen und so langfristig lhre
Stresstoleranz zu erh6hen

Langfristige Stressreduktion (aus Sulz 2009, S.197f)
* Machen Sie sich lhre typische Stress-Situation bewusst:

* Seiesdie Situatign mit dem Chef, dem Lebenspartner, der Mutter oder einem Kind.
Bereiten Sie die Ubung vor, indem Sie auf ein Extrablatt die Fragen und lhre Antworten
schreiben.

* Legen Sie dann lhre individuelle Entspannungsinstruktion fest, mit deren Hilfe Sie rasch
Entspannung herstellen konnen. Sie haben sich diese Instruktion im vorausgegangenen
Entspannungstraining angewéhnt,

* 2.B. “Ruhe, Entspannen, Loslassen” oder “Ich entspanne mich” oder “Ich bin ganz ruhig”
oder “Ausatmen und Loslassen” etc..

* Sie sehen, dass nachfolgendes Schema als Treppenhaus gedacht werden kann. Wahrend
normalerweise das Stressgefiihl kontinuierlich ansteigt wie ein Lift in einem Hochhaus,
gehen wir mit dieser Stressbewadltigung Stockwerk um Stockwerk die Treppe hinunter.
Wir reduzieren Stress, wahrend wir uns einer befriedigenden Losung der
Problemsituation ndhern.

* Besprechen Sie anschlieRend eine Audio-Aufnahme-App mit den Fragen und Antworten.
Lassen Sie etwa 10 Sekunden Pausen fiir die Entspannung und 10 Sekunden Pause fiir die
bildliche Vergegenwartigung.
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Meine Stressbewaltigung 1: (Sulz 2009, S. 198)
Von der Spannung zur Entspannung, vom Problem zur Losung

3( Welche wichtige

Meine StreBsituation: Person(en)?

ENTSPANNUNG

Ich bin mir auch wichtig

Bedeutung der StreBsituation:

A 74

Was ist mir wichtig
bei dieser Person?

ENTSPANNUNG
Wichtig ist, dal ich mich mag

Was hoffe ich? 'L loslassen?

ENTSPANNUNG

Ich kann loslassen

Was fiirchte ich?

Kann ich das Gefiirchtete
zulassen?

Kann ich die Hoffnung J

ENTSPANNUNG
Ich kann zulassen

© Serge Sulz MVT-Handbuch 3. Modul 17
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Meine Stressbewaltigung 2: (Sulz 2009, S. 198)
Von der Spannung zur Entspannung, vom Problem zur Losung

Ich werde ...

Meine Entscheidung: >

ENTSPANNUNG

Ich bestimme tiber mich

N Konkret: Jetzt mache ich

Meine Selbstinstruktionen: ... und dann mache ich ...

ENTSPANNUNG
Ich handle

momentan zu schaffen war

Ich habe geschafft, was
Danach-Bewertung:

ENTSPANNUNG

Ich akzeptiere mich

3 Dafiir gonne ich mir ...
Meine Selbstbelohnung:

ENTSPANNUNG

Ich bin zufrieden mit mir
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Kurz- und langfristige Stressbewaltigung

Haben Sie lhre kurzfristige Stressbewaltigung mit dem AACES-
Prinzip ausformuliert und ausprobiert? (A — Achtsamkeit, A —
Azeptanz, C — Commitment, E — Exposition, S — Selbstverstarkung)
Haben Sie die langfristige Erhéhung lhrer Stresstoleranz zu tben
begonnen? (mit eigenem Wortlaut)
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2. Achtsamkeit
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Sie konnen jetzt damit beginnen

* Sie kénnen damit beginnen, im Sitzen Ihren Kérper, Ihre Atmung,
Ihre Bewusstseinsprozesse zu beobachten, so sein zu lassen, wie
sie sind und geschehen zu lassen, was geschieht.

* Oder Sie kdnnen als Body Scan Ihren Korper aufmerksam
wahrnehmend durchgehen, so dass er in |hr Bewusstsein riickt.

* Jedes achtsame Innehalten in lhrem AIItaEI wird sich positiv auf lhr
Wohlbefinden und lhre Erfahrungen mit Ihrer Umwelt auswirken
— sei es beim Zahneputzen, Essen oder Spazierengehen.

* Sie kdnnen mit den nachfolgenden Achtsamkeitsiibungen
beginnen — diese mit unserem Patienten anwenden — und zuvor
allein fir sich selbst einige Wochen lang tGiben. Spater kdnnen Sie
die von Kabat-Zinn (2013) vorgeschlagenen Ubungen praktizieren.
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MEIN KORPER — BODY SCAN

Sich den eigenen Korper wieder ins Bewusstsein holen
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Ubungsheft
Seite ...

Ubung 3.1 Achtsamkeit

Mein Korper Body Scan

Ich lade Sie jetzt zu einer Ubung, in der Sie lernen
konnen, mit allen Sinnen ganz im Hier und Jetzt zu
sein, alle Bewusstseinsprozesse nicht bewertend
wahrzunehmen, zu benennen und zu akzeptieren

Ubung 3.1

24
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Ubung 3.1

Ubung 3.1

26

r frei sein Volumen?

festgehalten?

26
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Mein Korper

— Kopt:

—Stirn :

— Augen:

— Nase:

— Ohren:

— Mund:

— Kiefer:

— Nacken:

— Schulter:

— Brustkorb:

— oberer Riicken:
— unterer Riicken:
— Po:

Body Scan 3 unterstreichen

beweglich - haltend

nach vorn - zurlickgenommen

blicken aktiv hinaus - nehmen sie auf
ist halt da - schnuppernd

wachsam - pausierend

weiche Lippen - gespannt geschlossen
locker — spannungsvoll

angespannt - locker

nach vorne gebeugt - nach hinten gestreckt

beengt - frei

gebeugt - gestreckt

frei beweglich —angespannt
angespannt - weich
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Ubung 3.1
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kt?

nig Bodenkontakt?

28
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Ubung 3.1

Mein Kérper Body Scan 5 unterstreichen

—Oberarm:  fest - geldst
—Ellbogen:  an den Kérper gedriickt - weit weg vom Kérper
— Unterarm: aktionsbereit - in Pause

— Hand: ruhig -bewegt

— Finger: ruhend - aktiv

— Bauch: angespannt -weich

— Becken: nach vorn gestreckt -eingezogen

— Oberschenkel: gespannt - gelost

— Knie: festgezurrt - frei

— Unterschenkel: weich - kompakt

— FuR: stabil auf dem Boden - leichtfiiBig wenig Bodenkontakt
—Zehen: ausstreckend - einkrallend

— Der gesamte Korper: ausladend - eingepackt
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r Kérper tun?
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Ubung 3.1

Body Scan 7 Kurzform: mein Korper ... unterstreichen

* |st entspannt —angespannt - wo?
* |st ruhig — unruhig - wo?

* Ist offen - verschlossen - wo?

* Ist bereit — zuriickhaltend - wo?

* |st stark — schwach - wo?

* |st weich - hart - wo?

* Wem gegenliber?
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->Was will/wird dieser Kérper tun?
> T

—>Wie in Interaktion gehen?

> SO .

31
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Was brauchen Sie noch, um Achtsamkeit zu Gben und
dabei zu bleiben?

Wahlen Sie einen Ort aus, an dem Sie ungestort sind:

Fertigen Sie ein Protokoll an, so dass Sie festhalten kdnnen, dass
Sie gelibt haben:

© Serge Sulz MVT-Handbuch 3. 33
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ACHTSAMKEIT IM ALLTAG

Nicht nur zweimal taglich uben,
sondern in den Alltag libertragen

© Serge Sulz MVT-Handbuch 3. Modul Achtsamkeit
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DBT-Achtsamkeit im Alltag

Hier helfen DBT-Skills der Dialektisch-Behavioralen
Therapie (Linehan 201643, S. 185-219).

Achtsamkeit besteht aus sechs Kernfahigkeiten

* den drei WAS-Fertigkeiten Wahrnehmen,
Beschreiben und Teilnehmen

* den drei WIE-Fertigkeiten Nichtwertend,
Konzentriert und Wirkungsvoll.
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Ubungsheft
Seite ...

Ubung 3.2 Achtsamkeit

im Alltag — kleine Ubungen

Ich lade Sie jetzt zu kleinen Ubungen, in denen Sie
lernen kénnen, mit allen Sinnen ganz im Hier und Jetzt
lhres Alltags zu sein,

alle Bewusstseinsprozesse nicht bewertend
wahrzunehmen, zu benennen und zu akzeptieren

18



‘ Ubung 3.2a ’

Den Moment leben und erleben

3.2a Wahrnehmen

Nehmen Sie mit Ihren Augen wahr:

1. Legen Sie sich auf den Boden und beobachten Sie die Wolken am Himmel.

2. Gehen Sie langsam und halten Sie an einer schénen Stelle an, registrieren Sie
die Blumen, Baume und die Natur selbst.

3. Setzen Sie sich drauRen hin. Beobachten Sie, wer und was an lhnen
vorbeigeht, ohne ihnen mit dem Kopf oder mit den Augen zu folgen.

4. Registrieren Sie den Gesichtsausdruck und die Bewegungen eines anderen
Menschen. Versuchen Sie nicht, die Geflihle, Gedanken oder Interessen dieses
Menschen zu benennen.

5. Bemerken Sie nur die Augen, Lippen oder Hiande des anderen Menschen
(oder nur ein Merkmal eines Tieres).

6. Heben Sie ein Blatt, eine Blume oder einen Stein auf. Schauen Sie sich den
Gegenstand genau an und versuchen Sie, jedes Detail zu sehen.

7. Finden Sie etwas Schoénes, das Sie anschauen kénnen, und verbringen Sie
einige Minuten damit, es zu betrachten.

© Serge Sulz MVT-Handbuch 3. Modul
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‘ Ubung 3.2a ’

Den Moment leben und erleben

Nehmen Sie Gerausche wahr:

* 9. Bleiben Sie fiir einen Moment stehen und horen Sie

nur. Horen Sie auf die Beschaffenheit der Gerdausche
um Sie herum. Horen Sie auf die stillen Augenblicke
zwischen den Gerauschen.

10. Wenn jemand spricht, horen Sie auf die Tonlage der
Stimme, auf die Weichheit oder Rauheit der Gerausche,
auf die Klarheit oder das Murmeln von Sprechen, auf
die Pausen zwischen den Worten.

11. Horen Sie Musik, nehmen Sie jede Note wahr, wenn
sie kommt, und die Zwischenraume zwischen den
Noten. Versuchen Sie, die Gerdausche in Ihren Kérper
einzuatmen und sie mit lhrem Ausatmen wieder
hinausfliefen zu lassen.
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‘ Ubung 3.2b ’ Den Moment leben und erleben

3.2b Beschreiben

Uben Sie zu beschreiben, was Sie auRerhalb von sich selbst sehen:

* 1. Legen Sie sich auf den Boden und beobachten Sie die Wolken am Himmel.
Finden und beschreiben Sie Wolkenmuster, die Sie sehen.

* 2. Setzen Sie sich an einer befahrenen Stralle oder in einem Park auf eine Bank.
Beschreiben Sie eine Sache Uber jede Person, die an Ihnen vorbeigeht.

* 3. Finden Sie Gegenstande in der Natur - ein Blatt, einen Wassertropfen, ein
Tier. Beschreiben Sie jeden Gegenstand so detailfiert Sie kdnnen.

* 4. Beschreiben Sie so genau Sie kdnnen, was eine Person gerade zu lhnen
gesagt hat. Priifen Sie, ob Sie es korrekt gemacht haben.

* 5. Beschreiben Sie das Gesicht einer Person, wenn sie gerade witend, angstlich
oder traurig ist. Registrieren und beschreiben Sie Form, Bewegung und Haltung
der Stirn, der Augenbrauen und der Augen; Lippen und Mund; Wangen; usw.

* 6. Beschreiben sie, was eine Person gerade gemacht hat oder was sie jetzt tut.
Seien Sie dabei sehr genau. Vermeiden Sie, Absichten oder mégliche Resultate
des Verhaltens zu beschreiben, die Sie nicht direkt beobachten kénnen.
Vermeiden Sie eine wertende Sprache.
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‘ Ubung 3.2¢ ’ Den Moment leben und erleben

3.2C Teilnehmen

Nehmen Sie teil und seien Sie sich der Verbundenheit mit dem
Universum bewusst:

* 1. Lenken Sie Ihre Aufmerksambkeit auf die Stellen, an denen lhr
Koérper einen Gegenstand beriihrt (Boden, Luftmolekiile, Stuhl,
Armlehne, Betttuch, Bettdecke, Kleidung etc.).

* Versuchen Sie jede Art und Weise zu erkennen, in der Sie mit
dedeegenstand verbunden sind und von ihm angenommen
werden.

* Betrachten Sie die Funktion dieses Gegenstands in Bezug auf Sie.
Das heiRt, liberlegen Sie sich, was der Gegenstand fiir Sie tut.

* Stellen Sie sich die Freundlichkeit vor, mit dem der Gegenstand
dies tut. Nehmen Sie Ihre Empfindung wahr, wenn Sie den
Gegenstand beriihren, und lenken Sie lhre ganze
Aufmerksamkeit auf diese Freundlichkeit, bis ein Gefiihl von
Verbundenheit oder Geliebt- oder Geschatzt-werden in Threm
Herzen auftaucht.
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‘ Ubung 3.2d ’ Den Moment leben und erleben

3.2d  Tanzen und Singen

1. Gehen Sie beschwingt zur Musik z.B. Joan Baez Plaisir d’Amour
2. Tanzen Sie zu Musik.

3. Singen Sie zu der Musik, die Sie horen.

4. Singen Sie unter der Dusche.

5. Singen und tanzen Sie, wahrend Sie Fernsehen.

6. Springen Sie aus dem Bett und tanzen Sie, oder singen Sie, bevor
Sie sich anziehen.

7. Gehen Sie in eine Kirche, in der gesungen wird und machen Sie
mit.

8. Spielen Sie mit Freunden Karaoke oder gehen Sie in einen
Karaoke-Club oder in eine Bar.

9. Stiirzen Sie sich in das, was eine andere Person sagt.

10. Gehen Sie Joggen und konzentrieren Sie sich ausschlieflich auf
das Joggen.

11. Machen Sie eine Ballsportart und stiirzen Sie sich ins Spielen.

© Serge Sulz MVT-Handbuch 3. Modul
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‘ Ubung 3.3a ’ Den Moment leben und erleben

3.3 Uben der 3 WIE-Fertigkeiten der Achtsamkeit
3.3a Nichtwertend

* Lassen Sie Vergleiche, Beurteilungen und Annahmen weg:

¢ 1. "Uben Sie, bewertende Gedanken und Aussagen zu beobachten
und zu benennen, sagen Sie sich:

¢ "Ein bewertender Gedanke kam mir in den Sinn."

* 2. Zahlen Sie bewertende Gedanken und Aussagen (indem Sie
kleine Gegenstande oder Papierstiickchen von einer Hosentasche in
die andere verlagern, indem Sie einen Sportclicker verwenden oder
eine Strichliste machen).

* 3. Ersetzen Sie bewertende Gedanken und Aussagen durch
nichtbewertende Gedanken und Aussagen.

4. Uben Sie LEICHTES LACHELN und erfahren Sie wie Sie und
andere sich allein dadurch besser fiihlen

© Serge Sulz MVT-Handbuch 3. Modul
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‘ Ubung 3.3b ’ Den Moment leben und erleben

Uben der 3 WIE-Fertigkeiten der Achtsamkeit
3.3b  Konzentriert

* 1. Gewahrsein beim Tee- oder Kaffeekochen.
* 2. Achtsamkeit beim Geschirrspilen.

* 3. Achtsamkeit bei der Handwasche von
Kleidungsstlicken..

* 4, Achtsamkeit beim Hausputz.
* 5. Achtsamkeit beim Baden in Zeitlupe.
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‘ Ubung 3.3c ’ Den Moment leben und erleben

Uben der 3 WIE-Fertigkeiten der Achtsamkeit
3.3C Wirkungsvoll

* 1. Nehmen Sie wahr, wenn Sie beginnen argerlich zu
werden oder auf jemanden feindselig zu reagieren. Stellen
Sie sich die Frage: "Ist das wirkungsvoll?"

* 2. Nehmen Sie wahr, wenn Sie anfangen "Recht" haben zu
wollen anstatt wirkungsvoll zu sein. Horen Sie auf, "Recht zu
haben™ und versuchen Sie stattdessen wirkungsvoll zu sein.

* 3. Bemerken Sie, wenn Eigensinn in lhnen aufsteigt. Stellen
Sie sich die Frage: "Ist das wirkungsvoll?"

* 4. Lassen Sie den Eigensinn fallen und liben Sie stattdessen,
wirkungsvoll zu handeln. Bemerken Sie den Unterschied.

* 5. Wenn Sie sich verérgert oder feindselig fihlen oder
merken, dass Sie drauf und dran sind, etwas Ineffektives zu
tun, dann liben Sie 'Offene Hinde'.

© Serge Sulz MVT-Handbuch 3. Modul
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Womit kdnnen Sie beginnen, um Achtsamkeit
zu praktizieren?

Bei welchen Alltagsaktivitdten kdnnen und werden Sie ab jetzt
Achtsamkeit walten lassen?

Dieses Handbuch fiir die taglichen
Therapien in Praxis oder Klinik

) erscheint im Friihjahr 2023.
Praxismanual MVT: Es ist ein Leitfaden fiir die

Mentalisierungsférd praktische Durchfiihrung der
Mentalisierungsférdernden

Verhaltensthera Verhaltenstherapie MVT, die durch
metakognitives Training und
Emotion Tracking zu
Bindungssicherheit, gelingender
Emotionsregulation,
Selbstwirksarr%kﬁit und Empathie
Uhrt.

Serge K. D. Sulz
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Serge Sulz
Mentalisierungsfordernde Verhaltenstherapie

Serge K.D. Sulz

»Das Buch von Serge K.D. z alisi gsfordernden
Verhaltenstherapie ist ein Muss fiir jeden, der Verhaltenstherapie
nicht nur an der Oberfliche

Prof. Dr. Michael Linden

Mentalisierungsfordernde
Verhaltenstherapie

Mit dem Ansatz der Mentalisierungsfordernden Verhaltenstherapie vereint Serge
K.D.Sulz erfolgreiche Konzepte der Verhaltenstherapie und der psychodynam
hen Psychotherapie und vermittelt anschaulich notwendige Kompetenzen
Entwicklung von
Affektregulierung,
Selbstwirksamkeit
und Empathie

for die Klinische Praxis, denen eine zentrale Theraplestrategie zugrunde liegt:
Zundchst wird mit dem Aufbau einer sicheren Bindung und selbstwertstarkenden
Beziehung begonnen. Aus der Biografie wird die kindliche Oberlebensstrategie
(inneres Arbeitsmodell) als heute dysfunktional gewordene Oberlebensregel
offengelegt und durch eine Erlaubnis gebende Lebensregel ersetzt. Mit Acht-
samkeit werden die Emotionsprozesse in den Fokus der Aufmerksamkeit geholt
und mit dem Emotion Tracking in der Tiefe erfahren und reflektiert. SchileBlich

wird die Stagnation der Entwicklung behoben, indern der Schritt von den nicht-
mentalisierten (impulsiven oder affektiven) Stufen auf die mentalen Stufen
(Selbstwirksamkeit und Empathie) gefordert wird.

ulz: Mentalisierungsfordernde Verhaltenstherapie

Serge K. D. Sulz, Prof. Dr. phil,, Dr. med, ist Psychia-

! ter (verhaltenstherapie), Psychosomatiker (Psycho-

analyse) und Honorarprofessor an der Katholischen

Universitit Eichstatt-Ingolstadt. Er ist Lehrbuchhe-

rausgeber und Autor zahlreicher Fachblcher. Seine

Schwerpunkte sind Entwicklungspsychologie und

Emotionsregulation. Er beforscht das Emotion Tracking als ersten
Schritt der Mentalisierungsforderung und die Integration psychod:

namischer und behavioraler Ansatze zur Entwicklung einer stabilen

erge K.D.Si

S

Theory of Mind/Theorie des Mentalen.
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Serge Sulz Heilung und Wachstum der verletzten Seele.

Serge K.D. Sulz

Heilung und Wachstum
der verletzten Seele

Am idios evelit velecea turibus, opta ped que et doluptur, od molo ea sum, ul.
parumauid estiam illatatur, voluptur, sinima adis quae dolupti omni iusamus
daecae pla dolut isci unt latem estistotaque nonesedicia seque lacerfe ritiatisto
‘mi, nis net quaerit volupitio. Ucilsit isinihil inim et velisquatque nus eostis et et Praxisleitfaden

Mentalisierungsférdernde

Verhaltenstherapie

qui sum quunt facea sequo elescipsanta tem, At et quasped moluptatur auta non
non cor molorep erfero in et, qui ne doluptatem ea iliaspic temqui volupta quatis
restin et quisit aliquia ssumquia quia volupta tionseq uibusdam volorunt omnis
consed maioribus, idestiant rendae. Atiatum quis essus est, ut faccum fugit, qui
omnihiliqui nissunt otassi dolupta quia coria el et et fuga. Nam, quidenecae lanit
ut resequianda nullacc uptaquiatur apid quundit im que pratem ullignime nus
qui soluptatius volorep elitaest, voluptata que volut moditio testrup tatentissi
imoluptaspel maximo voluptisin etur, velistrum ella nihitis evendenimus moles
escipsa ndaeprae niet quatus, ipicaborrum, quiaturit quas escipsu ntisto volup

ilung und Wachstum der verletzten Seele

ter (Verhaltenstherapie), Psychosom: cho- 5 erscheint
* analyse) und Honorarprofessor an der Katholischen
Universitst Eichstitt-Ingolstad. Er ist Lehrbuchhe- Fru hj ahr 2022
rausgeber und Autor zahlreicher Fachbiicher Seine
Schwerpunkte sind Entwicklungspsychologie und
Emotionsregulation. £r beforscht das Emotion Tracking als ersten
Schritt der Mentalisierungsfrderung und die Integration psychody-
namischer und behavioraler Ansitze zur Entwicklung einer stabilen
Theory of Mind/Theorie des Mentalen.

www.psychosozial-verlag.de F p Psychosozial-Verlag
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Bachg & Sulz:

Die Bihnen des SRR RN
. Biihnen des Bewusstseins —

Bewusstseins — Die Pesso-Therapie

die ' %

Pessotherapie.

Psychosozial-

Verlag 2022

—> Original-
Artikel von Albert
Pesso, Lowjis
Perquin u.a.
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Serge Sulz: Als Sisyphus seinen Stein losliel3.

Oder: Verlieben ist verrickt. Psychosozial-Verlag

Personlichkeitsentfaltung ist verkniipft mit Erfolg sowohl
im Beruf als auch in privaten Beziehungen. Dieses Buch Serge K.D. Sulz
hilft, individuelle Hindernisse der Entfaltung der
Personlichkeit zu entdecken und so den Weg zu ebnen fir
eine Persénlichkeit, die sich von unnétigen Ketten befreit Als Sisyphus seinen Stein loslief8
und so eigene Krafte und Begabungen optimal fiir die Oder: Verlieben ist verriick!
selbst gesteckten Lebensziele einsetzen kann: Die
Befreiung des emotionalen Sisyphus in uns.

Befriedigende Beziehungen, die oft genug Glick
empfinden lassen, sind das Ergebnis der Wechselwirkung
zweier Personlichkeiten, die gelernt haben, die Balance
zwischen Selbst und Beziehung zu wahren, die so
eigenstdndig sind, dass sie es wagen kénnen, sich
hinzugeben—intensiv gelebten Begegnungen, die die
Antwort darauf geben, ob Verlieben verriickt ist.

Lebensqualitdt ist die Summe derjenigen Erfahrungen, die
geistigen und emotionalen Gewinn als Ernte heimtragen
lassen. Oft genug ist sie wie die Kunst, auf kargem Boden
Uppige Friichte gedeihen zu lassen. Diese Friichte sind nur
zum Teil so duBerlich, dass sie sich mit der Waage wiegen
lassen. Oft genug sind sie innerer Reichtum, erfiillende
Erlebnisse und tiefe Geflihle — in der Begegnung mit den <p [ Psychosozial-Verlag
Menschen und der Welt.

Neue Publikationen Serge Sulz 2022-07-07
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Serge K.D. Sulz

Buchreihe: CIP-Medien

Serge K.D, Sulz

Mit Gefiihlen umgehen

Neue Publikationen Serge Sulz 2022-07-07

ca. 295 Seiten - Broschur - 32,90 € (D) - 33,90 € (A)
1SBN 978-3-8379-3058-0 - ISBN E-Book 978-3-8379-7768-4

Serge Sulz Mit Geflhlen umgehen

Mit Gefiihlen umgehen

Praxis der Emotionsregulation in der Psychotherapie

Serge K.D. Sulz bietet Psychotherapeutinnen und Psychothera-
peuten jeglicher Therapierichtung einen gu erlernbaren, sicheren
Weg zu einer effizienten Therapie, in deren Mittelpunkt die Emo-
tionsregulation steht. Sie kénnen sich so eine effektive emotive
Gesprichsfithrung auf wissenschaftlicher Basis aneignen. Durch
das integrative Moment des Ansatzes kann jeweils das erginzt
werden, was der eigene Therapieansatz vermissen lasst.

Zwei Vorgehensweisen sind bei der Emotionstherapie zentral:
das Emotion Tracking und das Emotionsregulationstraining. Das
Ziel ist die Formulierung einer neuen Lebensregel, die die dys-
funkrionale Uberlebensregel ersetzt. Ausgehend von der Entwick-
lungspsychologie kénnen unbewusste pathogene Fehlregulatio-
nen der Affekte aufgegriffen und durch einfache Interventionen
modifiziert werden, sodass sowohl eine gesunde Affektregulierung
als auch eine metakognitive Entwicklung mit der Erfahrung von
Selbstwirksamkeit und der Befihigung zur Empathie méglich
werden. Emotionsexposition mit Wut- und Trauerexposition
nimmt dabei eine entscheidende Rolle ein.
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Serge K. D. Sulz

und Fallkonzeption

Verhaltensdiagnostik

Sulz Verhaltensdiagnostik und Fallkonzeption

* Es geht um ein Praxis- Handbuch, das bei
den ersten Schritten einer Therapie
behilflich sein soll. Es soll einerseits die
Qualitat der Verhaltensdiagnostik und
Verhaltensanalyse steigern und
andererseits durch eine kluge Systematik

Bericht an die Gutachterin
und Antragstellung

VDS-Handbuch - Neuaufiage (7. Auflage)

cip- |
EDIEN |

Zeit sparen helfen. Dazu werden viele
Fallvignetten und ganze Fallbeispiele
angefiihrt, so dass reichlich
Anschauungsmaterial verfigbar ist.
Damit wendet es sich an Therapeuten
und Therapeutinnen sowohl in der
ambulanten Praxis und in der Klinik. Ziel
ist eine Fallkonzeption, die den Menschen
in all den Facetten erfasst, die fur ein tiefes
Verstandnis und eine wirksame Therapie
notwendig sind.

* Immer wieder wird auf das
Verhaltensdiagnostiksystem VDS
rekurriert, das eine umfassende
Sammlung verhaltensanalytischer
Fragebogen, Interviewleitfaden,
Ratingskalen und Checklisten ist und die
praktische Hilfestellung bei der fiir die
Verhaltensdiagnose erforderlichen
Datenerhebung geben sollen.

Neue Publikationen Serge Sulz 2022-07-07
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Sulz et al. Psychotherapiekarten fir die Praxis Sprechstundenkarten Depression, Angst
& Zwang, Alkoholismus, Schmerz, Psychotherapie-Grundkurs

Sere 0501 ﬁ ﬁ

Psychotherapie-Grundkurs Psychotherapiekarten Psychotherapiekarten
und Praxisleitfaden: fur die Praxis fiir die Praxis

Therapie-Durchfiihrung in Angst & Zwang
Klinik und Praxis

PKP-Handbuch
450'

Depression

PKP-Handbuch | PKP-Handbuch

:|l|i'
IIIII'
i

I
I
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Sulz Iéurz-Psychotherapie mit Sprechstundenkarten
erge K.D. Sulz

Kurz-Psychotherapie mit Sprechstundenkarten

Wirksame Interventionen bei Depression, Angst- und Zwangserkrankungen,
Alkoholabhangigkeit und chronischem Schmerz

ca. 150 Seiten « Broschur - 22,90 € (D) - 23,60 € (A)
1SBN 978-3-8379-3019-1 - ISBN E-Book 978-3-8379-7714-1
Buchreihe: CIP-Medien - Erscheint im Oktober 2020

Jenseits der Richtlinienpsychotherapie bendtigen Psychiatri-
sche Kliniken, Ambulanzen und Praxen kurze Interventionen,
die im 20-Minuten-Setting der Sprechstunde und der Klinik-
visite wirksam einsetzbar sind und die beim niichsten Gespriich
nahtlos weitergefiihrt werden kénnen. Die Psychiatrische Kurz-
Psychotherapie PKP bietet evidenzbasierte storungsspezifische
Psychotherapie bei Depression, Angst, Zwang, Alkoholabhiin-
gigkeit und chronischem Schmerz.

Serge K.D. Sulz gibt eine Einfithrung in und einen Uber-
blick tiber die Psychiatrische Kurz-Psychotherapie und verbin-
det dabei die Storungs- und Therapietheorie mit der Praxis.
Er verdeutlicht, dass eine systematische psychotherapeutische

Serge K.D. Sulz

Kurz-Psychatherapie
mit Sprechstundenkarten

Behandlung durch kurze Interventionen méglich ist, die auf-
einander aufbauen. Sprechstunden- oder Therapickarten stellen
dabei einen zentralen Bestandteil dar und fithren durch die Be-
handlung. Diese kénnen sowohl in 24 x 20-Minuten-Settings
als auch in 12 x 50-Minuten-Sitzungen eingesetzt werden. Der
Autor bietet einen Praxis-Leitfaden, der hilft, sofort die richtigen
Neue Publikationen Serge Sulz 2022-07-07 Interventionen wirksam einzusetzen.
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