Q'. Praxis fiir Psychotherapie & Coaching DSA Joachim Horak psychotherapeut

TYPISCHER ABLAUF EINER PSYCHOTHERAPIE

Phase 1: Erstgesprach
Das Erstgesprach ist kostenlos und fir Sie vollkommen unverbindlich.

Im Erstgesprach werde ich mit Ihnen klaren, ob bei lhnen Ursachen fur ein
psychisches Problem vorliegen, bei deren Bewaltigung ich Ihnen tatsachlich helfen
kann. Mir ist es wichtig, dass Sie nicht vergeblich viel Zeit und Geld fur die Losung
eines Problems investieren, bei der Psychotherapie nicht hilfreich ist.

Wahrend des Erstkontaktes konnen Sie entscheiden, ob Sie mit mir arbeiten
wollen.

Danach werden wir die Rahmenbedingungen wie z.B. Kosten, mogliche Termine
und Sitzungsintervalle usw. klaren.

Der Erstkontakt endet mit dem Abschluss eines Psychotherapievertrages.
Phase 2: Exploration, Anamnese, Diagnose und Therapieplanung

Um Zeit und Kosten flur Sie zu sparen gebe ich Ihnen schon nach dem
Erstgesprach ein Formular mit 50 Fragen zu lhrer Lebensgeschichte mit, den Sie
zu Hause ausfulllen werden.

Ich erstelle dann zunachst eine Psychodiagnostik. lhre Antworten auf die 50 Fragen
sind die Grundlage auf der ich in mehreren Sitzungen mit lhnen genau abklaren
werde, welche Ursachen fir Ihre psychischen Probleme vorliegen und wie diese
Ursachen miteinander zusammenhangen.

Aus den Ergebnissen der Psychodiagnostik werde ich einen fur Sie
malfdgeschneiderten einen Therapieplan ableiten.

Ich werde Ihnen in Phase 2 immer genau erklaren welche Ursachen ich bei Ihnen
diagnostiziert habe und wieso ich genau diesen speziellen Therapieplan fir Sie
ausgearbeitet habe. Mir ist es wichtig, dass Sie einerseits die Ursachen fiir ihre
psychischen Probleme richtig verstehen. Andererseits ist es mir wichtig, dass Sie
wahrend |lhrer gesamten Psychotherapie immer genau verstehen, was ich mit Ihnen
mache und wieso.

Phase 3: Lebenszielanalyse und Lebenszielplanung

In dieser Phase stellen wir gemeinsam lhre Therapieziele auf, damit Sie wissen
woflr Sie die Mihen einer Psychotherapie auf sich nehmen.

Gleichzeitig werden wir lhre bereits bestehenden Lebensziele Uberprufen. Sollte
sich herausstellen, dass Sie unerreichbare, widersprichliche, zu viele oder gar
keine Lebensziele verfolgen, dann werden wir gemeinsam eine Lebenszielplanung
erarbeiten.

Eine gute Lebenszielplanung kann fur sich genommen Ubrigens schon zu einer
deutlichen Abschwachung psychischer Probleme fuhren.
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Phase 4: Wissensvermittlung und Aufbau von Problemeinsicht bei
psychosomatischen Beschwerden:

Menschen mit psychosomatischen Beschwerden haben meist eine lange Odyssee
durch das medizinische Versorgungssystem hinter sich, ohne dass Ihnen Arzte
eine wirksame Behandlung oder nachvollziehbare Erklarungen fir ihre
Beschwerden anbieten konnten. Vielen Betroffenen ist der Zusammenhang
zwischen ihren psychischen Problemen und ihren korperlichen Beschwerden auch
gar nicht klar.

Falls notwendig werde ich mit Ihnen die psychischen Ursachen fur lhre koérperlichen
Beschwerden abklaren.

Phase 5: Vermittlung eines kognitiven Modells der Geflihlsentstehung und
Gefuhlsveranderung

Ursachen psychischer Probleme sind meist problematische Denkstile. In dieser
Phase werde ich Ihnen daher erklaren, wie durch Gedanken Gefluhle entstehen und
wie man durch Gedanken Geflhle verandern kann.

Phase 6: Problematische Konzepte und Denkstile herausarbeiten

In dieser Phase werden wir lhre personlichen Konzepte und Denkstile
herausarbeiten, mit denen Sie sich, ungewollt und unbewusst, selber lhre
psychischen Probleme machen.

Ich bringe Ihnen dabei gleichzeitig die daflir notwendigen Methoden, damit Sie
spater selber, ohne meine Hilfe, unbewusste problematische Gedanken
herausarbeiten kdnnen.

Phase 7: Herausgearbeitete problematische Konzepte und Denkstile auf
Angemessenheit priifen und neue giinstige Konzepte und Denkstile erstellen

In dieser Phase werden wir gemeinsam ausfuhrlich Gberprifen, ob diejenigen
Gedanken, mit denen Sie lhre psychischen Probleme verursachen und die lhnen
mittlerweile wieder bewusst sind, Gberhaupt bestimmten Qualitatskriterien
entsprechen. Gemeinsam prifen wir diese Gedanken auf Realitatsbezug und
Logik, in Bezug auf Ihre moralischen Normen, wie hilfreich sie fir die Erreichung
ihrer Ziele und ob sie lhnen langfristig zur Steigerung lhrer Lebensqualitat
verhelfen.

Anschlief3end entwickeln wir gemeinsam neue Konzepte und Denkstile, die diesen
Qualitatskriterien entsprechen und daher keine psychischen Probleme im Sinne
von Gefuhlsturbulenzen mehr verursachen.

Auch in dieser Phase bringe ich lhnen alle notwendigen Methoden bei, damit Sie
selbststandig problematische Gedanken Uberprifen kénnen und sich dann neue,
gunstige Gedanken erarbeiten kdnnen.

Phase 8: Neue giinstige Konzepte und Denkstile trainieren und bahnen

Leider reicht das blofde Wissen uber die Losung von psychischen Problemen nicht
aus. Diese Wissen muss man auch anwenden kdnnen und das heif3t: Neue



Gedanken uben, Uben, uben und nochmals Uben, Uben, dben, solange bis Ihnen
die gunstigen Gedanken in Fleisch und Blut Gbergegangen sind.

In dieser Phase werden Sie zunachst auf theoretischer Ebene mégliche
Ubungssituationen festlegen. Das heif3t, sie werden sich Situationen ausdenken,
auf die Sie hdchstwahrscheinlich mit Gefuhlsturbulenzen reagiert wirden.

Danach werden Sie die Ubungssituationen nach dem Grad ihrer Schwierigkeit
ordnen. Wir werden dann gemeinsam die Ubungssituationen abarbeiten, wobei wir
mir der leichtesten Ubung beginnen.

Zuerst werden Sie dafir selbststandig zu den Ubungssituationen neue Gedanken
aufstellen, von denen anzunehmen ist, dass sie bei Ihnen zu angemessenen
Gefluhlen fuhren werden. Mittlerweile werden Sie dafir nicht mehr allzu viel Hilfe
von mir bendtigen.

Anschliel3end spielen wir diese Situation in lhrer Vorstellung durch. Sollten Sie
dabei Gefuhlsturbulenzen bei sich ausldsen, werden Sie lhre neuen, gunstigen
Gedanken denken, und kdnnen so Uberprufen, ob Sie tatsachlich mit
angemessenen Geflihlen reagieren. Mit Fortgang dieser Phase werden Sie immer
weniger meine Hilfe bei der Durchfihrung solcher Vorstellungsibungen benétigen.

Sind lhre Vorstellungsibungen erfolgreich verlaufen, werden Sie die
Ubungssituationen aufsuchen, um in der Realitat lhre neuen Gedanken und
Konzepte zu Uben. Dabei kdnnen sie Uberprufen, ob ihre neuen Gedanken
tatsachlich zu den angemessenen Gefuhlen fihren werden.

In den anschlieBenden Sitzungen kénnen wir die Ergebnisse ihrer Ubungen in der
Wirklichkeit besprechen und, falls notwendig, ihre neuen Gedanken verbessern.
Auch dabei werden Sie mit der Zeit immer weniger auf meine Hilfe angewiesen
sein.

Mit Fortdauerdauer dieser Phase werden Sie Ihre neuen gedanklichen Konzepte
nicht nur in Ubungssituationen anwenden, sondern sie auch in Situationen ihres
Alltags immer selbstverstandlicher und automatischer Anwenden.

Unsere Zusammenarbeit ist dann zu Ende, wenn Sie zu dem Schluss kommen,
dass Sie nunmehr lhre psychischen Probleme alleine 16sen kdnnen und meine Hilfe
nicht mehr benotigen.



