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•  Diagnose	  Rheuma	  –	  verschiedene	  Zugänge	  

•  Studienergebnisse	  zu	  psychischen	  Belastungen	  bei	  ArthriOs-‐Erkrankten	  

•  Depression	  als	  Folgeerkrankung	  von	  ArthriOs	  

•  Die	  menschliche	  Psyche	  als	  integraOver	  Bestandteil	  lebender	  Organismen	  

•  Stress	  und	  Psychotrauma	  	  

•  Wie	  körperliche	  Symptome	  damit	  zusammen	  hängen	  

•  Plädoyer	  für	  eine	  neue	  Gesundheitskultur	  

•  Psychische	  WiderstandskräTe	  
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„Ich“	  und	  die	  Diagnose	  Rheuma	  

	  
	  



to	  

19.05.15	  

Wie	  geht	  es	  Betroffenen	  mit	  der	  Diagnose	  Rheuma?	  

	  
	  

	  
Verunsicherung	  	  
und	  viele	  Fragen	  
	  
	  
•  Kann	  ich	  geheilt	  werden?	  
•  Wie	  wird	  die	  Krankheit	  mein	  Leben	  verändern?	  
•  Wer	  hilT	  mir	  die	  ersten	  medizinischen	  Entscheidungen	  zu	  treffen?	  
•  An	  wen	  soll	  ich	  mich	  noch	  wenden?	  Rheumatologe,	  TCM-‐ÄrzOn,	  

Homöopath,	  AkkupunkturexperOn,	  energeOscher	  Heiler,	  
Psychologin?	  

•  Wie	  kann	  ich	  lernen,	  meine	  Krankheit	  und	  meinen	  kranken	  Körper	  zu	  
akzepOeren?	  



To.	  Nichts	  ist	  mehr	  	  
wie	  vorher	  

	  
	  
	  

Ständig	  bin	  ich	  müde	  und	  erschöpft.	  	  
Selbst	  kleine	  Dinge	  rauben	  mir	  unglaublich	  viel	  Kraft.	  

Ich	  kann	  mich	  nicht	  mehr	  erholen,	  weil	  ich	  in	  der	  Nacht	  kaum	  schlafen	  
kann.	  

Die	  Rheumaschübe	  sind	  unfassbar	  schmerzhaft.	  Keine	  Ahnung,	  wie	  lange	  
ich	  das	  noch	  aushalten	  kann.	  

Sport	  und	  Bewegung	  sind	  unmöglich	  geworden.	  Die	  kleinste	  Berührung	  ist	  
die	  Hölle.	  

Am	  Liebsten	  möchte	  ich	  mich	  verkriechen	  und	  keinen	  Menschen	  mehr	  
sehen.	  

Ich	  bin	  gestresst	  und	  habe	  Angst	  vor	  der	  Zukunft.	  	  
	  

19.05.15	  
Was	  hat	  sich	  verändert?	  

	  
Nichts	  ist	  mehr	  	  
wie	  vorher	  
	  
•  Ständig	  bin	  ich	  müde	  und	  erschöpT.	  	  
•  Selbst	  kleine	  alltägliche	  Dinge	  rauben	  mir	  unglaublich	  viel	  KraT.	  
•  Ich	  kann	  mich	  nicht	  mehr	  erholen,	  weil	  ich	  in	  der	  Nacht	  kaum	  schlafen	  

kann.	  
•  Die	  Rheumaschübe	  sind	  unfassbar	  schmerzhaT.	  Keine	  Ahnung,	  wie	  lange	  

ich	  das	  noch	  aushalten	  kann.	  
•  Sport	  und	  Bewegung	  sind	  unmöglich	  geworden.	  Die	  kleinste	  Berührung	  ist	  

die	  Hölle.	  
•  Am	  Liebsten	  möchte	  ich	  mich	  verkriechen	  und	  keinen	  Menschen	  mehr	  

sehen.	  

•  Ich	  bin	  gestresst	  und	  habe	  Angst	  vor	  der	  ZukunT.	  	  



to	  
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Merkmale	  chronischer	  Erkrankungen	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Quelle:	  Jürgen	  Bengel,	  Abt.	  Reha-‐Psychologie	  und	  Psychotherapie,	  Universität	  Freiburg,	  2010	  

	  

	  
	  

	  
Was	  heißt	  das	  eigentlich	  –	  
chronisch	  krank?	  

	  
•  Verletzung	  der	  körperlichen	  Integrität	  
•  Bedrohung	  des	  Selbstbildes	  
•  SubjekOve	  und	  /	  oder	  objekOve	  Lebensbedrohung	  
•  Progredienz	  und	  Irreversibilität	  
•  Reduzierte	  körperliche	  Leistungsfähigkeit	  
•  Chronische	  Schmerzen	  
•  Aversiv	  erlebte	  therapeuOsche	  Maßnahmen	  
•  Abhängigkeit	  vom	  medizinischen	  System	  



19.05.15	  

Diagnose	  Rheuma	  im	  Spiegel	  der	  anderen	  
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Wie	  reagiert	  die	  Umwelt	  auf	  die	  Diagnose	  Rheuma?	  

	  
	  

Zum	  Glück	  kein	  Krebs!	  

Das	  betri>	  doch	  nur	  alte	  Leute,	  oder?	  



KlKlinkKli	  

19.05.15	  

Gesundheit	  ist	  machbar	  
	  	  

	  
	  

	  	  	  	  	  NaturwissenschaTliches	  	  
	  	  	  	  	  Therapieverständnis	  der	  der	  	  
	  	  	  	  	  medizinischen	  WissenschaT	  	  

	  
•  Krankheiten,	  die	  sich	  in	  Krankheitssymptomen	  äußern	  (z.B.	  Krebs,	  

Autoimmunerkrankungen),	  können	  durch	  objekHve	  Verfahren	  
kuriert,	  gelindert	  oder	  zumindest	  unterdrückt	  werden	  

•  Der	  menschliche	  Körper	  wird	  zum	  Objekt	  der	  
Krankheitsbehandlung	  (Chirurgie,	  Medikamente,	  Massagen,	  
Ernährung,	  Bewegung,	  ...)	  

	  
•  Grundüberzeugung:	  Gesundheit	  ist	  medizin-‐technisch	  gesehen	  

herstellbar;	  das	  gilt	  im	  Prinzip	  auch	  für	  psychische	  Krankheiten	  
	  



KlKlinkKli	  
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der	  Körper	  wird	  behandelt	  

	  
	  

	  
	  	  	  	  Krankheitsverständnis	  der	  	  
	  	  	  	  Schulmedizin	  

	  
•  Krankheiten	  (z.B.	  Rückenleiden,	  Autoimmunerkrankungen)	  sind	  die	  

Folgen	  physikalischer,	  chemischer	  und	  physiologischer	  Vorgänge	  
im	  menschlichen	  Körper	  

•  Wer	  krank	  ist	  ist	  ein	  „PaOent“	  und	  hat	  ein	  Recht	  auf	  
Krankheitsbehandlung	  

•  Der	  PaOent	  wird	  wieder	  gesund,	  wenn	  er	  sich	  an	  die	  Anweisungen	  
der	  Ärzte	  hält	  

•  Das	  eigene	  „Ich“	  ist	  außen	  vor	  –	  bei	  PaOenten	  wie	  bei	  Ärzten	  
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Medikamente	  sind	  das	  Um	  und	  Auf	  
	  	  

	  
	  

	  
Behandlungsansatz	  der	  
Klinischen	  Rheumatologie	  
	  
Die	  Krankheitsursache	  von	  ArthriOs	  ist	  nach	  wie	  vor	  unbekannt!	  
Hypothesen:	  Fehlverhalten	  des	  Immunsystems,	  spezifische	  onkologische	  Prozesse	  –	  
sOchhalOge	  Beweise	  fehlen	  
Die	  Erkrankung	  gilt	  nach	  dem	  derzeiOgen	  Wissensstand	  als	  nicht	  heilbar	  
	  
ArthriHs-‐Therapie	  :	  
Bei	  ArthriOs	  werden	  fünf	  verschiedene	  Arzneimioelgruppen	  eingesetzt:	  	  
Schmerzmioel	  	  
Nicht-‐Steroidale	  AnO-‐RheumaOka	  (NSAR)	  =	  entzündungshemmende	  Schmerzmioel	  ohne	  
CorOson	  (zB	  Diclofenac,	  Paracetamol)	  
CorOsonhälOge	  Präparate	  (zB	  Prednisolon)	  
BasistherapeuOka:	  Immunsuppressive	  Mioel	  wie	  zB	  Methrotrexat	  
hochkomplexe	  Arzneimioel	  aus	  dem	  Genlabor:	  Biologicals	  –	  zu	  Wirkungen	  und	  
Nebenwirkungen	  gibt	  es	  noch	  wenig	  wissenschaTlich	  gesicherte	  Erfahrung	  
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Wer	  glaubt,	  dem	  wird	  geholfen	  

	  	  

	  
	  

	  	  	  	  	  	  
	  	  	  	  	  	  Esoterisches	  	  
	  	  	  	  	  	  Heilungsverständnis	  	  
	  
	  
•  Heilung	  geschieht	  durch	  Veränderung	  des	  Glaubens,	  der	  persönlichen	  

Sichtweisen	  und	  Einstellungen	  

•  Lebenserfahrungen	  werden	  umgedeutet	  (Krankheiten	  sind	  die	  Folgen	  von	  
Sünde,	  mangelnder	  Gooverbundenheit,	  falschen	  Einstellungen,	  ...)	  

	  
•  Ziel:	  sich	  selbst	  eine	  heile	  Welt	  im	  Kopf	  erzeugen	  (die	  Schmerzen	  werden	  

mich	  erlösen)	  

•  Glaube	  an	  die	  Machbarkeit	  von	  Gesundheit	  im	  Geiste	  
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Kranksein	  ist	  eine	  Typ-‐	  und	  Charaktersache	  

	  
	  

SOgmaOsierende	  	  
psychologische	  Konzepte	  	  
	  
	  
In	  den	  50er	  Jahren	  suchte	  man	  nach	  einfachen	  Erklärungsmustern,	  
zB	  Franz	  Alexander	  	  -‐	  die	  „Rheuma-‐Persönlichkeit“	  –	  gilt	  heute	  als	  
überholt	  und	  veraltet!	  	  
	  
Inzwischen	  weiß	  man:	  
Es	  gibt	  keine	  einfache	  Antwort	  auf	  Rheuma.	  
Alle	  Forschungszugänge	  leiden	  an	  Erklärungsnotstand.	  
	  
Es	  handelt	  sich	  um	  ein	  hoch	  komplexes	  psycho-‐physiologisches	  Geschehen!	  



KlKlinkKli	  
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Der	  Stress	  ist	  schuld	  

	  	  

	  
	  

	  
	  	  	  	  Therapieverständnis	  	  
	  	  	  	  der	  PsychosomaOk	  

	  
•  Es	  gibt	  Wechselwirkungen	  zwischen	  psychischen	  (emoOonalen,	  

kogniOven)	  Vorgängen	  und	  körperlichen	  Erkrankungen	  
	  
•  Chronischer	  Stress	  =	  die	  Unfähigkeit	  des	  vegetaOven	  Nervensystems	  zur	  

SelbstregulaOon	  und	  RegeneraOon	  als	  Ursache	  vieler	  Erkrankungen	  
	  
•  Symptome	  von	  chronischem	  Stress:	  Migräne,	  Müdigkeit,	  

KonzentraOonsstörungen,	  Schlafstörungen,	  Tinnitus,	  Rückenschmerzen,	  
Burnout,	  Depressionen	  

	  
•  Ziel:	  SelbstregulaOon	  und	  Selbstheilung	  



KlKlinkKli	  
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Menschsein	  ist	  mehr	  

	  	  

	  
	  

	  
	  	  	  Meine	  PosiOon	  
	  
•  Menschen	  sind	  weder	  „Körper“	  noch	  „Geist“	  oder	  „Psyche“.	  Körper	  und	  

Psyche	  sind	  bei	  einem	  lebendigen	  Organismus	  eins.	  
	  
•  Wir	  Menschen	  sind	  lebendige	  Wesen.	  Wir	  sind	  gesund	  und	  krank,	  weder	  

gibt	  es	  objekOve	  stabile	  Gesundheit,	  noch	  das	  objekOve	  Kranksein.	  

•  Es	  macht	  keinen	  Sinn,	  das	  Körperliche	  vom	  Psychischen	  zu	  trennen.	  Wer	  
das	  tut,	  spaltet	  die	  Wirklichkeit.	  Es	  gibt	  weder	  „eine	  Angst	  an	  sich“	  noch	  
„ein	  Herz	  an	  sich“.	  

	  
•  Körperliche	  Erkrankungen	  können	  nicht	  ohne	  Bezug	  auf	  die	  Psyche	  

geheilt	  werden	  und	  Symptome	  psychischen	  Leidens	  haben	  immer	  
Auswirkungen	  auf	  den	  Körper.	  
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Diagnose	  Rheuma	  und	  die	  Psyche	  
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Psychische	  Belastungen	  bei	  ArthriOs:	  EULAR	  Studie	  2009	  

	  
	  

	  
Die	  Psyche	  leidet	  mit	  
	  
Die	  Studie	  des	  russischen	  Staatlichen	  	  
InsOtuts	  für	  Rheuma	  (RAMS)	  zeigt:	  

	  
•  63	  %	  aller	  RheumaOkerInnen	  lioen	  nicht	  nur	  körperlich,	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

sie	  mussten	  zusätzlich	  psychische	  Belastungen	  bewälOgen.	  
•  87	  %	  der	  psychischen	  Belastungen	  enuallen	  auf	  Depressionen	  
•  RheumaOsch	  erkrankte	  Menschen	  mit	  Depressionen	  haoen	  die	  stärksten	  

körperlichen	  Beschwerden,	  lioen	  an	  stärkeren	  Schmerzen,	  haoen	  aber	  
nur	  selten	  eine	  effekOve	  Therapie	  erhalten.	  

•  33	  %	  der	  PaOentInnen	  haoen	  Schlafprobleme	  
•  23	  %	  haoen	  Wahrnehmungs-‐	  und	  Aufmerksamkeitsstörungen	  
•  52	  %	  berichteten	  von	  einem	  Stressereignis	  vor	  Ausbruch	  der	  Erkrankung	  
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Depressive	  Episoden	  erkennen	  

	  
	  

	  
Depressionen	  als	  	  
Begleitbeschwerden	  von	  Rheuma	  
	  

	  
•  Energie	  und	  Interessen	  sind	  verschwunden	  
•  Soziale	  Kontakte	  werden	  vernachlässigt	  
•  Verminderter	  oder	  gesteigerter	  AppeOt	  
•  KonzentraOonsschwierigkeiten	  
•  ÜberwälOgende	  Gefühle	  von	  Traurigkeit,	  Ohnmacht,	  Hoffnungslosigkeit	  

oder	  Angst	  
•  Sich	  nicht	  mehr	  wertvoll	  fühlen	  können	  
•  Ständige	  Unruhe	  oder	  verlangsamtes	  Bewegen	  oder	  Sprechen	  
•  Existenz-‐	  oder	  lebensbedrohende	  Gedanken	  



:	  „Psychische	  Krankheiten	  sind	  eine	  verbreitete	  Folgeerscheinung	  mit	  Stressereignissen,	  dem	  
Krankheitsverlauf	  und	  dem	  chronischen	  Schmerz	  zusammen.“	  Die	  Wissenschaftlerin	  rät,	  in	  die	  

Studienleiterin	  	  
TaOana	  Lisitsyna:	  	  
	  
	  
„Psychische	  Krankheiten	  sind	  eine	  verbreitete	  Folgeerscheinung	  von	  Rheuma.	  Sie	  
hängen	  meist	  mit	  Stressereignissen,	  dem	  Krankheitsverlauf	  und	  dem	  chronischen	  
Schmerz	  zusammen.“	  Die	  WissenschaTlerin	  rät,	  in	  die	  Behandlung	  von	  PaOenten	  mit	  
rheumatoider	  ArthriOs	  immer	  auch	  die	  Psyche	  mit	  einzubeziehen.	  Dadurch	  könnte	  deren	  
Lebensqualität	  verbessert	  und	  möglicher	  psychischer	  Stress	  verhindert	  werden,	  der	  das	  
Rheumageschehen	  wiederum	  verstärkt.erstärkt	  

19.05.15	  Die	  Psyche	  mit	  einbeziehen!	  

	  
	  



to	  

19.05.15	  
Die	  menschliche	  Psyche	  

	  
	  

Wozu	  ist	  die	  Psyche	  da?	  
	  
•  HaupuunkOonen:	  Wahrnehmen,	  Fühlen,	  Denken,	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

Erinnern,	  Wollen,	  Ich-‐Bewusstsein,	  IdenOtät	  
•  Stellt	  Kontakt	  zur	  natürlichen	  und	  sozialen	  Umwelt	  her	  
•  Verschax	  verschiedene	  Zugänge	  zur	  Außen-‐	  und	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

Innenwelt	  
	  
	  
	  

Wie	  macht	  die	  Psyche	  das?	  
	  
•  Sie	  hilT	  dem	  lebenden	  Organismus	  einen	  Zugang	  zur	  Realität	  zu	  

bekommen	  innerhalb	  des	  eigenen	  Körpers,	  um	  zu	  überleben	  und	  sich	  
fortzupflanzen.	  

23.12.2013 (c) Prof. Dr. Franz Ruppert 9

Daseinsgrund für die „Psyche“

Für einen lebendigen Organismus stellt „die 
Psyche“
 den Kontakt zu seiner Umwelt her,
 verschafft ihm verschiedene Zugänge zu 
seiner Außenwelt und
 zu seiner Innenwelt,
 indem sie für ihn die Realitäten erfasst,
 die ihm für seinen Selbst- und den Arterhalt 
nützlich sind.
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Die	  menschliche	  Psyche	  

	  
	  

	  
Drei	  Hauptzustände	  der	  	  
menschlichen	  Psyche	  

	  
Wohlfühlzustände:	  	  
keine	  existenzielle	  Gefahr,	  daher	  opOmale	  Realitätsoffenheit	  
	  
	  
Stressprogramme:	  	  
drohende	  existenzielle	  Gefahr,	  die	  Realität	  verengt	  sich	  
	  
	  
TraumanouallreakOonen:	  	  
Gefahr	  ist	  überwälOgend,	  die	  Realität	  wird	  ausgeblendet	  
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Was	  ist	  ein	  Trauma?	  

	  
	  

	  
Psychotrauma	  und	  Stresserleben	  
	  
	  
Eine	  Erfahrung	  wird	  zum	  Trauma,	  wenn	  in	  einer	  lebensbedrohlichen	  
SituaOon	  alle	  unsere	  Stressprogramme	  versagen	  und	  die	  Lebensgefahr	  sogar	  
noch	  weiter	  steigern	  und	  wir	  diese	  deshalb	  unterdrücken	  müssen,	  um	  zu	  
überleben.	  

•  Existenztrauma	  (zB	  schwerer	  Unfall,	  Naturkatastrophe,	  Abtreibungsversuch)	  
•  Verlusorauma	  (zB	  früher	  Tod	  einer	  Bindungsperson,	  elterlicher	  Scheidungskrieg)	  
•  Trauma	  der	  Liebe	  (zB	  Kind	  wird	  von	  „gefühlsblinden“	  Eltern	  emoOonal	  

vernachlässigt)	  
•  Bindungssystemtrauma	  (zB	  Kind	  entsteht	  aus	  Inzest	  oder	  VergewalOgung,	  nicht	  

aufgearbeitete	  Kriegsfolgen)	  	  
•  Opfer/Täterspaltungen	  (zB	  schwere	  körperliche,	  sexuelle	  Gewalt)	  können	  

Psychosen,	  Autoimmunerkrankungen	  auslösen	  
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Gibt	  es	  einen	  Ausweg?	  

	  
	  

Auswirkungen	  von	  Psychotraumata	  
verstehen	  lernen	  
	  
	  
	  
•  vom	  eigenen	  Körper	  verraten	  worden	  zu	  sein,	  

•  von	  Freunden	  /	  Familienangehörigen,	  dem	  medizinischen	  System	  im	  SOch	  

gelassen	  worden	  zu	  sein,	  

•  dem	  Schmerz	  ausgeliefert	  zu	  sein,	  

•  Wut,	  Enoäuschung,	  Selbsthass,	  Hilflosigkeit,	  Chancenlosigkeit	  
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Menschliche	  Entwicklung	  verstehen	  

	  
	  

An	  die	  Ursachen	  herankommen	  
	  
	  
Der	  menschliche	  Organismus	  muss	  in	  seiner	  Entwicklung,	  d.h.,	  in	  seinem	  So-‐	  
Geworden-‐Sein	  verstanden	  und	  ursachenbezogen	  in	  Veränderung	  gebracht	  
werden.	  
	  
Was	  nicht	  hilT!!!	  
Symptome	  dauerhaT	  wegzumachen	  heilt	  die	  Erkrankung	  nicht,	  sondern	  
vernichtet	  InformaOonen	  über	  die	  Ursachen	  der	  TraumaOsierung.	  
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Die	  Frage	  nach	  den	  Zusammenhängen	  

	  
	  

Zusammenhänge	  zwischen	  Psychotraumata	  
und	  körperlichen	  Krankheitssymptomen	  
	  
	  
•  Körperliche	  Symptome	  machen	  das	  Psychotrauma	  sichtbar	  und	  fühlbar	  -‐	  	  
	  	  	  	  	  	  	  dazu	  gibt	  es	  bereits	  zahlreiche	  wissenschaTliche	  Hinweise	  und	  Studien	  
	  
•  TraumanouallreakOonen	  spalten	  Bewegungen,	  Gefühle	  und	  Gedanken	  auf,	  diese	  

führen	  dann	  ein	  Eigenleben	  
	  
•  Körper	  bzw.	  Körperteile	  gehen	  durch	  das	  Psychotrauma	  in	  eine	  Erstarrungs-‐	  und	  

TotstellreakOon	  und	  bleiben	  darin	  fest	  stecken	  
	  
•  Abgespaltene	  Traumaerfahrungen	  sind	  im	  impliziten	  Gedächtnis	  gespeichert	  und	  dem	  

Bewusstsein	  nicht	  mehr	  zugänglich	  
	  
•  Der	  traumaOsierte	  Mensch	  ist	  chronisch	  gestresst	  und	  zugleich	  über-‐	  und	  untererregt	  
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Wie	  kann	  Psychotherapie	  helfen?	  

	  
	  

	  	  	  	  	  BewälOgung	  von	  Psychotraumata	  
	  
•  Alleine	  kommt	  man	  nicht	  heraus	  –	  man	  muss	  sich	  helfen	  lassen	  
	  
•  Die	  Symptome	  zum	  Sprechen	  bringen	  und	  ihre	  Entstehung	  rekonstruieren,	  

ihre	  Trauma-‐Geschichte	  erzählen	  lassen	  
	  
•  Das	  Verhältnis	  zwischen	  gesunden,	  traumaOsierten	  und	  Überlebensanteilen	  

verstehen	  lernen	  
	  
•  Traumata	  der	  Eltern	  und	  eigene	  Traumata	  unterscheiden	  können	  
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Neue	  Kultur	  von	  Gesundheit	  entwickeln	  
Quelle:	  Dr.	  Franz	  Ruppert,	  SOTungsfachhochschule	  München,	  2015,	  Prof.	  für	  Psychologie	  	  

	  
	  

	  	  	  	  	  Gesundheit	  und	  Psychotraumata	  
	  
	  
•  Nicht	  alle	  chronisch	  Erkrankten	  sind	  traumaOsiert,	  	  
	  	  	  	  	  	  	  aber	  Psychotraumata	  sind	  weit	  verbreitet	  
	  
•  Wenn	  wir	  unsere	  Psyche	  ernst	  nehmen,	  nehmen	  wir	  uns	  insgesamt	  selbst	  wichOg	  
	  
•  Wer	  sich	  als	  Subjekt	  erlebt,	  lässt	  sich	  nicht	  zum	  Objekt	  von	  Krankheitsbehandlung	  machen	  
	  
•  Wer	  selbst	  ein	  „Anliegen“	  hat,	  nimmt	  seine	  Gesundheit	  in	  eigene	  Hand	  und	  gibt	  selbst	  das	  

Tempo	  der	  Heilungsschrioe	  vor	  
	  
•  TherapeuOsche	  Gruppenarbeit	  bedeutet	  sich	  gegenseiOg	  zu	  helfen	  
	  
•  Psychotraumata	  nicht	  zu	  verleugnen,	  trägt	  dazu	  bei,	  eine	  neue	  Kultur	  von	  Gesundheit	  zu	  

entwickeln.	  



to	  
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Was	  die	  Psyche	  von	  uns	  will	  	  

	  
	  

	  	  	  	  Psychische	  WiderstandskräTe	  
	  	  	  	  entwickeln	  
	  
•  Akzeptanz	  –	  auzören	  zu	  kämpfen,	  	  körperliche	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

Symptome	  nicht	  als	  Feind,	  sondern	  als	  Freund	  annehmen	  

•  OpOmismus	  –	  darauf	  vertrauen,	  dass	  eine	  posiOve	  Veränderung	  möglich	  ist	  

•  AkOve	  LösungsorienOerung	  –	  dran	  bleiben,	  nach	  Lösungen	  suchen,	  es	  braucht	  seine	  Zeit	  

•  Selbstwirksamkeit	  –	  die	  Opferrolle	  verlassen,	  für	  sich	  selbst	  sorgen	  

•  GünsOger	  AoribuOonssOl	  –	  die	  eigene	  Verantwortung	  erkennen	  und	  wahrnehmen,	  nicht	  in	  
Schuldgefühlen	  versinken	  

•  NetzwerkorienOerung	  –	  um	  Hilfe	  fragen	  (Freunde,	  soz.	  Umfeld,	  Psychotherapie)	  

•  Nicht	  im	  Vergangenen	  verhaTet	  bleiben,	  in	  der	  Gegenwart	  leben,	  sich	  dem	  Leben	  
anvertrauen	  
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Danke	  für	  Ihre	  Aufmerksamkeit!	  

	  
	  

	  
	  


