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Carl Rogers” Hypothese besagt, dass jeder Mensch iber alle
Méglichkeiten verfigt, sein leben selber zu gestalten. Jeder
hat die Tendenz, eine innere Ordnung aufrecht zu erhalten,
um mit seinem Selbstbild Uberein zu stimmen.. Findet dieses
nicht _r_nehr statt, stellt dies eine Bedrohung fir den Betroffenen
dar. Angste, Selbstabwertung oder Schuldgefihle stellen sich
ein.

Positive Verdnderungen kénnen jedoch nur in einem giinstigen
Klima geschehen. Dieses giinstige Klima méchte ich lhnen in
meiner Praxis anbiefen. In einer verfrauensvollen Atmosphdre
kénnen Sie nach Lasungen lhrer Probleme suchen. Ich begleite
Sie gerne auf dem Weg in die eigene Entwicklung.

Es sind drei Aspekte, die der Therapeut als Technik oder
innere Haltung einsetzt:

Empathie:
Verstandnis, Mitfihlen, menschliche Warme Es ist die

Fahigkeit, die Gefihle des Klienten zu erkennen und
zurickzumelden.

Bedingungsfreie Anerkennung:

Bedingungsloses Anerkennen und Wertschatzen des Klienfen,
das heift: Jeder Mensch hat seine inneren Grenzen, seine
ganz personliche Wahrheit.

Selbstkongruenz und Echtheit:

Das Verhalten des Therapeuten bedingt, dass er authentisch
ist. Die bedingungsfreie Anerkennung erméglicht dem
Klienten, seine eigenen emotionalen Anteile wahr und
anzunehmen.

Diese Form ist auch zur Unferstitzung von Klienten sehr gut
geeignet, die einen lieben Menschen verloren haben oder bei
denen eine schwerwiegende Erkrankung diagnostiziert
wurde.Gespréchstherapie nach Rogers findet Anwendung bei
Familien-  und  Beziehungsproblemen,  Liebeskummer,
Trennungsschmerz, Schlafstérungen, Prifungsangst und zur
Traverarbeit
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So verschieden jeder Mensch und seine personliche
Geschichte ist, so unter-schiedlich sind auch die Ansétze und
Arbeitsmethoden der Psychotherapie.
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Auf Grund von Erfahrungen fuhlen wir oft hilflos oder wehrlos.

Erlerntes Verhalten kénnen wir aber wieder verlemen oder
verdndern. Wenn uns etwas hilf- oder wehrlos macht, sollten
wir hinterfragen und berprifen,

® ob die Ursache real ist und der Wahrheit entspricht oder

* ob wir uns nur von negativen Erfahrungen aus der
Vergangenheit oder von Angsten fihren lassen und uns diese
Hilf- und Wehrlosigkeit nur ein-reden.

Angst ist im ureigenen Sinne ein Schutzmechanismus, der uns
vor Gefahren want.

Wird diese Angst aber Gbermdchtig, schrénkt sie uns massiv
ein und steigert sich immer weiter. Sie blockiert und hindert
uns, unser Leben frei zu fihren.

Angste wollen uns darauf aufmerksam machen, dass in
unserem leben etwas nicht stimmt. Die Frage ist dann, was
kann ich veréindern, damit ich mein leben wieder bewdltigen
kann.

Bei Angststérungen mit Krankheitswert muss vor dem Beginn
einer Psychotherapie ein Arzt aufgesucht werden.

Schwerpunkfe meiner Arbeit ist die Therapie von Phobien.

Soziale Phobie:  Angst vor kritischen Bewertungen, vor
Fremden zu sprechen, Schichternheit und Gribeln. Daraus
entsteht ein Vermeidungsverhalten, aus demman sich selbst
kaum noch befreien kann.

Agoraphobie: Die Angst, sich einer Situation nicht mehr

entziehen zu kénnen; im Kaufthaus, an der Kasse, im Kino, in
Sffentlichen Verkehrsmitteln und beim Autofahren

Generalisierte  Angst:  Die sténdige  Sorge um  das
Wohlergehen von Familienange-hérigen oder nahe stehenden
Menschen. Aus lauter Sorge kann man schlieflich seinen
Aufgaben nicht mehr nachkommen.
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Die anhaltende und ausgepragte Angst vor bestimmten Tieren
wie z. B. Mdusen, Spinnen usw., vor Umweltereignissen wie
Cewitter, Sturm Feuer,

in spezifischen Situationen wie Fliegen, Befahren eines
Tunnels o. &. oder die Furcht vor schweren Erkrankungen.
Panikattacken: Angstanfélle, die meist nicht langer als 30
Minuten andauern und mit kérperlichen  Symptomen  wie
Zittem, Engegefihle, Erstickungsangst ein-hergehen.
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Autogenes Training: wurde von dem Berliner Psychiater
Johann Heinrich Schulz entwickelt. Seine Wirksamkeit wurde
in zahlreichen Studien nachgewiesen. Es nicht mit Hypnose
gleichzusetzen — es beruht auf  Autosuggestion -
Selbstbeeinflussung. Sie lemen, wie Sie sich selbst in
Entspannung bringen, wie Sie neue Kraft aufian-ken und dem
Stress entkommen kénnen, dass Kérper, Seele und Ceist eine
Einheit sind und dass sich Ihr leben in die Richtung, die Sie
vorgeben, veréndern kann. Autogenes Training empfiehlt sich
z. B, bei Unrhe, Schlafstérungen,  Schmerzen,
stressbedingten Beschwerden, psychosomatisch bedingten
Beschwerden wie Kopfschmerzen, Verdauungsbeschwerden,
Panikattacken oder Prifungsangst.

PMR - Progressive Muskelrelaxation — Muskelentspannung -
nach Jacobsen:

PMR ist eine Kérperwahmehmungsibung. Der Ubende spannt
verschiedene  Muskelgruppen  nacheinander  an  und
konzentriert sich auf die angespannte Muskel-gruppe. -
Danach folgt dieEntspannung der Muskelgruppe. Ziel ist — wie
bei allen Entspannungstechniken - die Verbesserung der
eigenen Kérperwahmehmung, die Wiederherstellung des
normalen Grundanspannungszustandes, der Ausgleich von
seelischer und kérperlicher Spannung, die Férdetung der
Stresskompetenz  und die  Vorbeugung bzw. Therapie
typischer stressbe-dingter Erkrankungen
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Ich biefe im Anschluss an Autogenem Training oder PMR
Phantasiereisen an, um die Entspannung noch tiefer wirken zu
lassen.

In den Phantasiereisen ist alles méglich, was unsere
Vorstellungskraft — Imaginati-on — vorgibt. Wir kénnen neue
Denkmuster und  Vorstellungsbilder  entwickeln,  Freude
empfinden und unsere neuronalen Verschaltungen im Gehim
anregen.

Klangschalen berthren unser Innerstes und bringen unsere
Seele zum Schwin-gen. Sie kénnen Verspannungen und
Verkrampfungen l&sen.

Da der Kérper zu 70 % aus Wasser besteht, werden Zellen
und Nervenbahnen durch die Schwingungen angesprochen.
Dieses fihrt zu innerer Ruhe und Gelassenheit und bringt den
Kérper wieder ins Gleichgewicht.

Auf diese Weise kénnen wir den Anforderungen des Alliags
besser enfgegenstehen.



