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7 U DIESEM BucH

Geringes Selbstwertgeftihl zahlt in vielen Fillen — neben anderen
Faktoren — zu den Auslosern von psychischen Storungen. Aufbau
und Steigerung des Selbstwertes ist deshalb in vielen Therapien ein
zentrales Thema. Dieses Buch unterstiitzt Psychotherapeutinnen
und Psychotherapeuten dabei, ihren Patienten und Patientinnen zu
einem stabilen, belastbaren Selbstwertgefiihl zu verhelfen.
Zunichst vermittelt das Buch notwendiges Grundlagenwissen und
uberpriift die vorhandene Literatur zum Thema Selbstwert auf
thren Nutzen fiir die psychotherapeutische Arbeit. Im Praxisteil
des Buches werden methodisch aufeinander aufbauende Interven-
tionen zur Starkung des Selbstwerts vorgestellt. Das von den Auto-
rinnen entwickelte therapeutische Konzept definiert den Prozess
der Selbstzuwendung als entscheidenden Schritt fir die Entwick-
lung und Forderung von Selbstakzeptanz und Selbstvertrauen.
Die Interventionsvorschlige werden ergianzt durch eine umfangrei-
che Sammlung von Ubungen fiir Patienten. So lassen sich individu-
ell abgestimmte therapeutische Handlungsschritte ableiten, die sich
an den sehr unterschiedlichen Bediirfnissen und Erfordernissen
von Patienten orientieren. Zahlreiche Beispiele aus dem psychothe-
rapeutischen Alltag sorgen fiir die nétige Anschaulichkeit.

Friederike Potreck-Rose, Priv.-Doz., Dr. phil., Dipl.-Psych., Psy-
chologische Psychotherapeutin mit Ausbildung in Verhaltensthe-
rapie und Gestalttherapie, ist in eigener Praxis in Freiburg i. Br.
tatig. Langjahrige Supervisorin und Dozentin an Ausbildungsinsti-
tuten fir Verhaltenstherapie in Freiburg, Ttbingen, Stuttgart und
Ziirich; Privatdozentin an der Universitat Freiburg.

Gitta Jacob, Priv.-Doz., Dr. phil,, Dipl.-Psych., Psychologische
Psychotherapeutin mit Ausbildung in Verhaltenstherapie und
Schematherapie, ist bei der GAIA AG in Hamburg titig; davor
langjahrige Tatigkeit an der Uniklinik und Universitit Freiburg.
Supervisorin und Dozentin fiir Verhaltenstherapie und Schemathe-
rapie.

Alle Biicher aus der Reihe »Leben Lernen« finden sich unter
www.klett-cotta.de/lebenlernen
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Teil I: Theorie

1. Zum Stellenwert von Selbstwert,
Selbstvertrauen und Selbstakzeptanz
in der Psychotherapie

Selbstwert und Selbstvertrauen sind Konzepte, die in der Psycho-
therapie in vieler Hinsicht zentrale Bedeutung besitzen. Ein Uber-
blick tiber die wissenschaftliche und anwendungsorientierte Litera-
tur zeigt, dass es praktisch keine Stérung oder Problematik gibt,
die nicht mit einem Mangel an Selbstwert oder Selbstvertrauen in
Zusammenhang gebracht wird. Dies gilt sowohl fiir psychische
Storungen wie Depressionen, Angste oder Essstorungen als auch
fir Problemverhaltensweisen wie Rauchen, Aggressivitat etc. Fragt
man Psychotherapeuten, so wird die Stirkung des Selbstwertes
schulentibergreifend als wichtiges Ziel von Psychotherapien
genannt (Ambuhl & Orlinsky, 1999). Auch Patienten nennen die
Stirkung des Selbstvertrauens als eines der hiufigsten Therapie-
ziele (Faller & Gossler, 1998) und halten fehlendes Selbstvertrauen
fur eine wichtige Ursache ihrer Probleme (Faller, 1997). Umge-
kehrt geht auch das Stigma einer psychischen Erkrankung mit
einem niedrigeren Selbstwert einher (Krajewski, Burazeri & Brand,
2013).

Vergleicht man unterschiedliche Therapieschulen oder therapeuti-
sche Richtungen, so besteht zwar prinzipiell Ubereinstimmung
hinsichtlich der hohen Bedeutung von Selbstwert und Selbstver-
trauen. Es zeigen sich jedoch grofle Unterschiede in der Termino-
logie, der theoretischen Einbettung und den therapeutischen Her-
angehensweisen, die wir hier nur ansatzweise skizzieren konnen.
Die klientenzentrierte Gespriachspsychotherapie stellt beispiels-
weise den Menschen mit bedingungslos positivem Selbstbezug als
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»fully functioning person« in den Mittelpunkt ithrer Theorie (z.B.
Rogers, 1991). Die therapeutische Behandlung soll die Entwick-
lung auf dieses Ziel hin unterstiitzen. In der psychodynamischen
Therapie wurden Selbstkonzepte in den vergangenen Jahren zuneh-
mend operationalisiert und ihre Storungen genauer beschrieben.
Dabei gilt die Storung des Selbstbezuges und der Selbstwahrneh-
mung als fundamentales Problem, dessen Schwere bspw. mit der
Schwere von Personlichkeitsstorungen assoziiert ist (Bender et al.,
2011). Bei Vertretern der Verhaltenstherapie finden sich kaum the-
oretische Uberlegungen zum Selbstwert oder zum Selbst. Sie kon-
zentrieren sich, eher losungsorientiert, darauf, einen Mangel an
Selbstwert oder Selbstvertrauen zu beseitigen. Dabei sind Studien
zur Effektivitit von Interventionen zur Stirkung des Selbstwertge-
fihls erstaunlicherweise eher rar und beschrinken sich auf kleine
Pilotstudien (z.B. Jacob et al., 2010; Waite, McManus & Shafran,
2012).

Welche Interventionen werden eingesetzt zur Stirkung von Selbst-
vertrauen und Selbstwert? Auf diese Frage findet man zahlreiche
Antworten. Zum Teil ist die Entwicklung des Selbst, des Ichs oder
der Person ohnehin zentrales Thema der Behandlung. Wenn sich in
der Therapie positive Verinderungen einstellen, gehen diese auto-
matisch mit einem gesteigerten Selbstwert einher. Daher erscheinen
spezifische Interventionen zur Steigerung von Selbstwert oder
Selbstvertrauen tberflissig und werden auch nicht beschrieben.
Dies gilt zum Beispiel fiir die klientenzentrierte Gesprachspsycho-
therapie oder die klassische Psychoanalyse.

Daneben gibt es, z.B. in der Verhaltenstherapie, der Hypnothera-
pie oder dem NLP, auch spezifische Interventionen, die gezielt zur
Entwicklung von Selbstwert und Selbstvertrauen eingesetzt wer-
den. Dazu gehoren in der VT die Programme zum Assertiveness
Training, die durch kognitive Techniken und soziale Ubungen das
Selbstvertrauen fordern und den Patienten zu mehr Durchset-
zungsvermogen und sozialem Erfolg verhelfen (z.B. Ullrich & de
Muynck, 2001, 2002; Vogt, 2013). Auflerdem gibt es viele Inter-
ventionen, die Selbstvertrauen oder Selbstwert verindern sol-
len, indem direkt die Einschitzung der eigenen Person verandert
wird. Dazu zihlen etwa Techniken der kognitiven Umstrukturie-
rung, der Imagination (Hackmann, Bennett-Levy & Holmes, 2012;
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Lazarus, 2000) oder Ich-stirkende Suggestionen in der Hypnothe-
rapie (Riebensahm, 2001, Peichl, 2012). Neben der Stirkung von
Selbstkontrolle und Selbstbewusstsein sowie der Verinderung der
Selbstbewertung zahlt auch die Férderung von positiven Erlebnis-
sen mit sich selbst (z. B. Aufbau positiver Aktivititen) zum Reper-
toire selbstwertsteigernder Interventionen in der VT (Jacob &
Potreck-Rose, 2004; Frank, 2011; Potreck-Rose, 2011; Potreck-
Rose, 2013). In diesem Zusammenhang haben in den letzten Jah-
ren die Ansitze von Gilbert (2009, 2010, 2013) und Germer (2011)
zu Compassion und Self-Compassion (Mitgefithl und Selbstmit-
gefiihl) zunehmend an Bedeutung gewonnen. Schliefilich existiert
noch eine breite Palette an Selbsthilfe-Biichern, mit denen der
Leser quasi-therapeutisch angeleitet wird, im Sinne eines Self-
Empowerment mit kognitiven Methoden seine Sicht der eigenen
Person zu veriandern (z.B. Stavemann, 2011). In den vergangenen
Jahren sind dartiber auch Selbsthilfebticher erschienen, die in einem
breiteren Ansatz auch Aspekte wie Achtsamkeit und Emotionen
einbeziehen (z.B. Jacob & Seebauer, 2011; Potreck-Rose, 2006,
2007).

Jenseits dieser allgemeinen Methoden und spezifischen Interventi-
onen nimmt praktisch jede Therapiemethode fiir sich in Anspruch,
mindestens als Nebeneffekt den Selbstwert oder das Selbstver-
trauen zu verbessern. Dies gilt fiir kreative Therapien wie die
Musiktherapie (Miiller & Petzold, 1997), Kunsttherapie (Werner,
1996) oder die Entfaltung der Stimme (Nollmeyer, 1998) ebenso
wie fiir korperorientierte Verfahren oder sportliche Anwendungen
wie Tanztherapie (Ermen, 1996), Reittherapie (Wenzel, 2000) oder
Jonglieren (Hartmann & Rosner, 1995), um nur einige Beispiele zu
nennen. Der wesentliche Wirkfaktor sollen dabei — implizit oder
explizit — die neuen Erfahrungen innerhalb der Therapie sein.
Dadurch konnen Patienten oder Klienten ihren Horizont er-
weitern, sie erleben sich in einem bisher unbekannten Bereich als
kompetent und lernfihig, gegebenenfalls konnen sie auch (vor
allem bei kreativen Therapien) neue Ausdrucksmoglichkeiten
erproben etc.

Mit diesem nur kursorischen Uberblick méchten wir zeigen, dass
verschiedene therapeutische Wege zur Steigerung von Selbstwert
und Selbstvertrauen beschritten werden kdnnen. Vertreter unter-
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schiedlicher Schulen wihlen, was nicht verwundert, unterschied-
liche Interventionen. Zugleich spiegelt sich in dieser Vielfalt der
Facettenreichtum des Selbst, ein Reichtum, der mit ganz unter-
schiedlichen Interventionen angesprochen werden kann. Aufler-
dem fiihren beinahe alle therapeutischen Verfahren zu einer Er-
weiterung des Erfahrungshorizonts und fordern haufig auch
Kompetenzen und Fihigkeiten. Dies tragt zu einer Entwicklung
und Differenzierung des Selbst bei, die auch mit einer Erhohung
von Selbstwert und Selbstvertrauen verbunden sein kann.

Wir halten die zentrale Stellung von Selbstvertrauen und Selbst-
wert in der Psychotherapie fiir angemessen, da hier bei vielen Pa-
tientinnen und Patienten Defizite bestehen, die oft grofles Leid
verursachen. Die geringe Spezifitt vieler Interventionen sowie die
haufig fehlende oder vage theoretische Fundierung erscheinen uns
dagegen nicht ideal. Insbesondere zeigt unsere Erfahrung aus Psy-
chotherapie und Supervision, dass Patientinnen und Therapeu-
tinnen hiufig den Wunsch nach spezifischen Interventionen zur
Starkung des Selbstwertes duflern, die iiber kognitive Umstruktu-
rierung und soziales Kompetenztraining hinausgehen. Deshalb
verfolgen wir mit dem vorliegenden Band das Ziel, eine empirisch
und theoretisch fundierte Systematik selbstwertstirkender psycho-
therapeutischer Interventionen zu erarbeiten. Damit soll einerseits
theoriefreier Beliebigkeit vorgebeugt werden, andererseits sollen
theoretische Uberlegungen auch in praktische und konkrete Inter-
ventionen minden. Natiirlich lasst sich dieses komplexe Thema in
einem Buch von nur zwei Autorinnen nicht vollkommen erschop-
fend behandeln. Ein so ehrgeiziges Ziel verfolgen wir auch nicht.
Wir sehen uns eher als Puzzlespielerinnen, die sich vorgenommen
haben, von einem sehr groflen Puzzle mit nicht genau bekann-
ter Zahl an Teilen wenigstens ein stattliches Haufchen der Teilchen
so zusammenzusetzen, dass wichtige Konturen des Gesamtbildes
deutlich werden. Wir verstehen unseren Therapieansatz als einen
Beitrag zu einem integrativen Vorgehen in der Psychotherapie,
wiewohl leicht zu erkennen ist, dass die meisten unserer Denkmo-
delle und Erklirungsansitze verhaltenstheoretisch beeinflusst sind.
Allerdings haben dort, wo es um die praktische Anwendung geht,
auch meine (F.P.R.) gestaltpsychotherapeutische Ausbildung und
meine langjihrige Feldenkrais-Arbeit Spuren hinterlassen, sodass
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