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Liebe
Leserinnen
und Leser,

Die Schematherapie ist eine

moderne Form der Verhaltenstherapie.

Sie arbeitet nach dem Prinzip, dass wir
unser Verhalten besser verandern konnen,
wenn wir negative Pragungen aus unserer
Kindheit oder Jugend, zum Beispiel durch
unangemessene Bestrafung, Zurlickweisung
oder Vernachlassigung (sogenannte
Schemata) besser verstehen und

klarend verarbeiten.
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Dr. med. Marc-Andreas Edel

Dr. med. Marc-Andreas Edel, Facharzt fiir Neurologie, Psychiatrie und Psycho-
therapie, hat im Jahr 2001 eine Spezialsprechstunde fiir Erwachsene mit ADHS an
der LWL-Universitatsklinik Bochum fiir Psychiatrie, Psychotherapie und Praventiv-
medizin gegriindet und diese als Oberarzt der Klinik tGber zehn Jahre geleitet.

Sein wissenschaftlicher Schwerpunkt ist mit dem Titel seiner Habilitationsschrift
+Emotionsverarbeitung, Bindung, Motivation und Therapie bei Erwachsenen mit
ADHS" umrissen (noch laufendes Habilitationsverfahren). Dr. Edel leitet seit 2014
die Fliedner Klinik Gevelsberg und hat in der dortigen Tagesklinik eine feste
Schematherapie-Gruppe eingerichtet. AuBerdem bietet er ambulante Schema-
therapie-Gruppen flir Erwachsene mit ADHS im Rahmen der ADHS-Sprechstunde
der Institutsambulanz an.

Raus aus den Lebensfallen! =
Das Schematherapie-Patientenbuch ,;a":;ma::;;
von Eckhard Roediger Lebensfallen!
148 Seiten ! &
Erschienen im Junfermann-Verlag
ISBN: 978-3-95571-404-8 |
Preis: 15,00€ |

MODUS-UBERSICHT

Modus des . Modus des

frohlichen Kindes ! gesunden Erwachsenen

e SpaB, Witz, Humor ! Bediirfnisse

e Experimentierfreude, } Grenzen Bewusst
Neugier, Kreativitat } Pflichten wahrnehmen |

e Unbeschwertheit, | Werte und umsetzen

Gelostheit } Ziele

Kindmodi Elternmodi
(starke Emotionen ‘ (starke negative
und Bed(irfnisse) 3 Gedanken und

Uberzeugungen

* Verlassenes, tiber sich selbst)

einsames, trauriges,
angstliches Kind

e Wiitendes Kind

e Impulsiv-undiszipliniertes
Kind

e Bestrafend, selbstabwertend
(z.B. ,,Du bist wertlos*)

e Leistungsfordernd
(z.B. ,Das musst Du Dir
erst verdienen”)

e Emotional fordernd
(z.B. ,,Du musst zuerst
darauf achten, wie es
dem anderen geht)

(Verhaltensweisen zur Verringerung der Konfliktspannung zwischen
Kind- und Elternmodi und zur Vermeidung emotionaler Schmerzen)

Bewaltigungsmodi

e Vermeidend: Flucht, AbIenkung,iKonsum von Substanzen,
Suizidalitat, Dissoziation etc. !

* Erduldend: Unterwerfung, Erstarrung, Léhmung, Co-Abhdngigkeit

o Uberkompensierend: destruktive Aggressivitat, Streit,
(Selbst-)Schadigung etc.

PROBLEMATISCHE
MODI

Ebene des
Erlebens

PROBLEMATISCHE
MODI

Ebene des
Verhaltens



Mein Blcher-Tipp

Andere Wege gehen.
Lebensmuster verstehen
und verandern.

Ein schematherapeutisches
Selbsthilfebuch

von Gitta Jacob, Hannie
van Genderen, Laura Seebauer
182 Seiten

Erschienen im Beltz-Verlag
ISBN: 978-3-621-28415-8
Preis: 24,95€

Das Autorenteam

Susanne Edel

Susanne Edel ist Facharztin fiir Psychiatrie und
Psychotherapie sowie fiir Allgemeinmedizin.
Nach jahrelanger allgemein-psychiatrischer
klinischer Tatigkeit arbeitet sie seit 2016 als
angestellte Facharztin in einer neurologisch-
psychiatrischen Praxis in Lidenscheid.

Sie betreut im Rahmen der psychiatrischen
Versorgung auch viele ADHS-Betroffene und
bietet zusatzlich ambulante Psychotherapie an
(Kognitive Verhaltenstherapie, Schematherapie).
Frau Edel befindet sich am Ende einer zertifi-
zierten Weiterbildung zur Schematherapeutin.

Andere Wege gehen.
Lebensmuster verstehen
und verandern.

Ein schematherapeutischer
Audio-Ratgeber

von Laura Seebauer und
Gitta Jacob

Laufzeit: 72 Minuten
Erschienen im Beltz-Verlag
ISBN: 978-3-621-28041-9
Preis: 19,95€

Das Autorenteam
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Schemata sind bei Menschen mit ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyper-
aktivitatsstorung) oft stark ausgepragt und tragen erheblich zu Schwierig-
keiten in Beziehungen und in der Selbstflirsorge bei. Mithilfe der
Schematherapie konnen Sie mehr Einfluss auf Ihr Selbstwertgefiihl, Ihre
Alltags- und Beziehungskompetenzen und lhr Wohlbefinden gewinnen.

Mit unserer Broschiire méchten wir Ihnen eine kompakte Einfiihrung in
die Schematherapie geben. Die Ubungen in Form einzelner Module
helfen Ihnen, lhr Verhalten zu verstehen und zu verandern. Diese Patienten-
information kann und will keine Psychotherapie (mit einer Psychothera-
peutin oder einem Psychotherapeuten) ersetzen. Aber sie kann Sie dabei
unterstiitzen, sich auf eine Psychotherapie vorzubereiten, oder Sie

bei einer Psychotherapie begleiten. Sie ist grundsatzlich als Erganzung
der ADHS-Standardtherapie (einer Kombination aus Medikation und
Psychoedukation, d. h. Information, Beratung und Anleitung) gedacht.

lhr Expertenteam




Basisinformationen,
die Sie interessieren diirften

Die Schematherapie ist
eine Weiterentwicklung der
Kognitiven Verhaltenstherapie
(KVT). Die KVT kann helfen,
den Zusammenhang zwischen
verzerrten Gedanken und
problematischem Verhalten zu
verstehen und gesundes
Verhalten einzuiiben.

Basisinformationen | 4

Die Schematherapie erganzt die klassische KVT um eine Klarungs-
perspektive. Das heiBt, sie hilft zu klaren, wie sich individuelle negative
Erfahrungen oder das Erleben von Mangel in der Kindheit auf das Denken,
Fihlen und Verhalten in der Gegenwart auswirken: Immer wenn eine
aktuelle Situation einer friiheren pragenden Situation sehr ahnelt, zum
Beispiel wenn eine Person sich wieder bestraft oder vernachlassigt fiihlt,
kann es zur Aktivierung alter Schemata kommen. Solch ein aktiviertes
Schema nennt die Schematherapie einen Modus (Mehrzahl: Modi).
Modi konnen innerlich (d. h. auf der Ebene des Erlebens) oder duBerlich
(d. h. auf der Ebene des Verhaltens) stattfinden.

Problematische Schemata (Fehlpragungen) entstehen in der Kindheit
oder Jugend durch den Mangel an (elterlicher) Fiirsorge, an Ermutigung,
Anleitung, Nahe und Warme, durch Verlusterlebnisse oder Grenziiber-
schreitungen wie unangemessene Bestrafung, Missbrauch oder Mobbing.
Je mehr problematische Schemata eine Person hat, umso haufiger
kommt es spater zu problematischem Bewaltigungsverhalten.

Die oben angesprochenen Modi werden
auf der Klappseite am Ende dieser Broschiire
im Detail erklart.




Basisinformationen,
die Sie interessieren diirften

Einer aktuellen Studie’ zufolge sind bestimmte
Schemata (und folglich negative Gedanken/problematische
Elternmodi) bei Menschen mit ADHS stark ausgepragt:

Diese Fehlpragungen und die daraus
resultierenden problematischen Modi

Erfolglosigkeit/Versagen

Unzulanglichkeit/Scham

Emotionale
Vernachlassigung

Unterordnung/
Unterwerfung

Misstrauen/Missbrauch

Negatives Hervorheben/
Pessimismus
Abhangigkeit und
Inkompetenz

Unattraktivitat

Verlassenheit und
Instabilitat

Uberhghte Standards/
unerbittliche Anspriiche

+Alle anderen konnen es besser;

du wirst es nie schaffen; du bist ein Versager”

»Du bist nicht okay, die anderen werden

es schnell merken; du bist peinlich”

,Du bist nicht liebenswert;

du bist wertlos, tiberfliissig; dir hilft keiner”

,Die anderen wissen und kénnen es besser

und haben immer recht”

»Nahe ist gefahrlich, tut weh”
»Selbst wenn es einmal gut geht,

kommt bald wieder ein Riickschlag”

«Die Welt ist gefahrlich, unberechenbar und

feindlich; du schaffst das nicht alleine”

»Niemand will dich als Freund/in;

du bist uninteressant; du nervst”

»Alles, was du hast, wirst du wieder verlieren”

»Nur wenn du gute Leistungen bringst,

bist du etwas wert”

Basisinformationen

konnen wir nur Uberwinden, wenn wir
die Zusammenhange bei uns verstehen.
Wenn wir lernen, negative innere
Botschaften (problematische Elternmodi)
zu entmachten sowie unsere emotionalen
und bediirftigen Anteile (problematische
Kindmodi) anzunehmen, zu trosten

und anzuleiten. Und wenn wir unsere
Abwehrstrategien (problematische
Bewaltigungsmodi) schrittweise durch
gesundes und erwachsenes Verhalten
(gesunden Erwachsenenmodus) ersetzen.

@



Unser Podcast fr Sie:

Module zum Herunterladen Schematherapie-Module:
Ubungen zum Reinhéren

\ 4

Diese Broschiire enthalt insgesamt
sechs Ubungsmodule zu unterschiedlichen
Themen der Schematherapie.

\ 4

Die einzelnen Podcasts sind tiber
die dazugehdrigen QR-Codes und unter
www.adhs-ratgeber.com/podcast.html
kostenlos herunterladbar.

\ 4

Lesen Sie sich vor dem Herunterladen
die begleitenden Texte zu jedem Modul durch,
um optimal vorbereitet zu sein.

uuuuuuuuu
M'TNE-I'JBUNGEN

So funktioniertes | 8 9



Das Modul 1 kénnen Sie herunterladen
tber den hier abgebildeten QR-Code oder unter
www.adhs-ratgeber.com/podcast1.html

Ich starke meinen
,Gesunden Erwachsenen”

Ziel des Moduls

Jeder von uns hat Fahigkeiten, Probleme zu l6sen, eigene Bediirfnisse zu erfiillen,
aber auch Grenzen zu beachten oder zu setzen, Ziele zu verfolgen, fir Werte
einzustehen und Pflichten zu erfiillen. Das nennen wir in der Schematherapie den
gesunden Erwachsenenmodus. Menschen mit ADHS mangelt es nicht selten an
Vertrauen in ihre eigenen Kompetenzen, weil sie schon in der Kindheit wenig Vorbilder
oder Unterstiitzung hatten und durch negative Einfllisse gepragt wurden. Mithilfe
dieser Ubung kénnen Sie einen neuen Umgang mit Ihren Kompetenzen wagen,
mehr Vertrauen gewinnen und mit mehr Kreativitat neue Fertigkeiten entwickeln.

Ich starke meinen , Gesunden Erwachsenen”
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=» Vorab

Sie sollten ungestort sein. Achten
Sie auf einen ruhigen, angenehm
temperierten Raum mit einer beque-
men Sitzgelegenheit. Schalten Sie,
wenn mdglich, Gerauschquellen und
andere Ablenkungen aus und lassen
Sie sich auf die rund 10-miniitige
Ubung ein. Legen Sie Stift und Papier
bereit, um wichtige Gedanken zu
notieren. Diese Ubung dient auch
der Vorbereitung auf die folgenden
Ubungen.

=» Achten Sie besonders auf

Sich selbst anerkennen

Besinnen Sie sich auf lhre Starken
und Fahigkeiten und auf das, was
Sie (ben oder lernen wollen. Allein
die Tatsache, dass Sie die Broschiire
durcharbeiten und die Ubungen
machen, zeigt, dass Sie mit lhrem
Interesse und Ihrer Motivation ganz
im gesunden Erwachsenenmodus
sind.




Das Modul 2 kénnen Sie herunterladen
tber den hier abgebildeten QR-Code oder unter
www.adhs-ratgeber.com/podcast2.html

"

Ich fordere das , Frohliche Kind”

Ziel des Moduls

Menschen mit ADHS sind oft von Natur aus spontan und witzig, neugierig und
kreativ — im Modus des frohlichen Kindes eben. In diesem Modus haben wir
SpaB, fiihlen uns gllicklich, kénnen ausgelassen sein oder sind , spielerisch im Flow".
Der Modus des fréhlichen Kindes ist unser psychisches Immunsystem gegen
Stress. AuBerdem unterstiitzt er direkt unseren gesunden Erwachsenenmodus:

Humor und Leichtigkeit sind nicht alles, aber ohne sie gelingt vieles nicht gut.

Ich fordere das ,, Frohliche Kind”
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=» Vorab

Diese Ubung wird etwa 10 Minuten
dauern. Denken Sie bitte an Stift
und Papier, um sich Notizen machen
zu koénnen. Seien Sie ungestort —
nehmen Sie sich Zeit fiir die Ubung
und unterbrechen Sie diese, wenn
Sie (iber eine Sache in Ruhe nach-
denken oder eine bestimmte Stelle
noch einmal héren mochten.

=» Achten Sie besonders auf

Innere Kritiker zuriickweisen

Strafende Elternmodi wie ,sei nicht
albern” oder , du bist peinlich” soll-
ten Sie ganz bewusst zuriickweisen:
»Nein, das Kindliche und Spielerische

1"

ist wichtig und wertvoll fiir mich
Sie missen nicht permanent im
Modus des frohlichen Kindes sein.
Aber denken Sie daran, dass es
eigentlich heiBen misste: , Erst das
Vergniigen, dann die Arbeit!“ Das
bedeutet, dass Sie beispielsweise
am Wochenende richtig auftanken
missen, um lhre schwierigen oder
anstrengenden Alltagsarbeiten
meistern zu kénnen.




Das Modul 3 kénnen Sie herunterladen
tber den hier abgebildeten QR-Code oder unter
www.adhs-ratgeber.com/podcast3.html
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Ilch kiimmere mich um
meine verletzlichen Anteile

Ziel des Moduls

Starken Sie lhre Fahigkeit,
sich zu beruhigen und zu trosten.

Eine ADHS geht in der Regel mit Temperamentausbriichen, Stimmungsschwan-
kungen und emotionaler Stressempfindlichkeit einher. Immer wenn wir sehr
emotional, d.h. wiitend, angstlich, traurig oder gar verzweifelt sind, befinden wir
uns sehr wahrscheinlich in einem problematischen Kindmodus. Wir merken oft
erst hinterher, dass der Gefiihlsausbruch viel intensiver war, als es der Situation
entsprach. Werden gegenwartige Bediirfnisse wie beispielsweise nach Nahe,
Autonomie, Selbstwert oder Sicherheit, ahnlich wie bereits in der Kindheit,
nicht erflillt, kommt es zu einer Aktivierung des problematischen Kindmodus.
Dieser Modus kann in drei Formen auftreten: 1. verbunden mit Traurigkeit,
Einsamkeit, Verlassenheit oder Angst; 2. verbunden mit Wut, Zorn oder Arger;
3. verbunden mit Impulsivitat und Undiszipliniertheit.

Ich kimmere mich um meine verletzlichen Anteile
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Die Ubung dauert 12 Minuten.
Halten Sie Stift und Papier bereit,
um Dinge festzuhalten, die fiir Sie
personlich wichtig sind. Schlagen
Sie auch die Modusiibersicht am
Broschiirenende auf, um die drei
problematischen Kindmodi und ihr
Zusammenspiel mit den anderen
Modi vor Augen zu haben. Sie
sollten ungestort sein. Schalten Sie
deshalb optische oder akustische
Storquellen moglichst aus. Es geht
bei dieser Ubung um etwas sehr
Kostbares — lhre kindlichen Person-
lichkeitsanteile. Sie verdienen lhre
volle Aufmerksamkeit.

kindliche Gefiihle vertiefen
Halten Sie sich nicht zu lange mit
Geflihlen wie Verlassenheit, Hilflosig-
keit oder Mutlosigkeit auf. Nehmen
Sie eine aufrechte Sitzposition ein.
Wenn Sie merken, dass die Gefiihle

zu intensiv werden, machen Sie sich
bewusst und beschreiben innerlich,

wie Sie auf dem Stuhl sitzen und lhre
FiiBe den Boden beriihren. Wenn das

nicht reicht, halten Sie das Modul an,
gehen Sie ein, zwei Runden im Kreis
und setzen Sie dann die Ubung fort.




Das Modul 4 kénnen Sie herunterladen A [a]
tber den hier abgebildeten QR-Code oder unter h.?l&l';\_-.}'. i
www.adhs-ratgeber.com/podcast4.html ﬁ:’ T
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Ich schiitze mich vor inneren
Forderern und Kritikern

Ziel des Moduls

|dentifizieren und beseitigen Sie
destruktive Botschaften

Das Selbstbild von Menschen mit ADHS wird oft durch negative Botschaften
gepragt: Sie hatten mehr erreichen kénnen, wenn sie sich nur richtig angestrengt
hatten. Sie seien zu faul, impulsiv, anstrengend oder tollpatschig. Diese negativen
Pragesatze entsprechen leistungsfordernden und strafenden Elternmodi. Neben
den leistungsfordernden Elternmodi gibt es auch emotional fordernde Elternmodi,
zum Beispiel: , Denke zuerst an andere, deine Bediirfnisse sind nicht wichtig.”
Diese Botschaften sind schadlich, weil sie die gesunden Erwachsenenfunktionen
blockieren, die kindlichen Anteile schadigen und problematisches Bewaltigungs-
verhalten verstarken. In diesem Modul bekommen Sie Tipps, wie Sie problematische
Elternmodi entdecken und entmachten kdnnen.

Ich schiitze mich vor inneren Forderern und Kritikern
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=» Vorab

Die Ubung dauert etwa 10 Minuten.
Denken Sie an Stift und Papier, um
wichtige Erkenntnisse und Ideen
festzuhalten. Schlagen Sie die Modus-
ubersicht am Broschiirenende auf,
um die drei problematischen Eltern-
modi und ihr Zusammenspiel mit den
anderen Modi vor Augen zu haben.
Sorgen Sie dafiir, dass Sie ungestort
sind. Vertrauen Sie Ihrem Mut und
Ihrer Beharrlichkeit bei der wirk-
samen Bekdmpfung problematischer
Elternmodi.

iskussionen
einlassen
Bei der Entmachtung problematischer
Elternmodi sollten Sie sich nicht auf
Diskussionen einlassen. Wenn Sie
dies tun, gewinnen eher die Eltern-
modi als Ihr gesunder Erwachsenen-
modus, weil die Elternmodi nicht
mit stichhaltigen Argumenten
arbeiten, sondern mit Manipulation,

Einschiichterung und Tauschung.
Lassen Sie sich nicht entmutigen,
bleiben Sie dran!




Das Modul 5 kénnen Sie herunterladen
tber den hier abgebildeten QR-Code oder unter
} www.adhs-ratgeber.com/podcast5.html

Ich brauche weniger problematische
Bewaltigungsstrategien

Ziel des Moduls

Ersetzen Sie problematisches Bewaltigungsverhalten
schrittweise durch gesundes Erwachsenenverhalten.

Von ADHS betroffene Menschen fiihlen sich oft seit ihrer Kindheit immer wieder
stark emotionalisiert (problematische Kindmodi) und leiden unter der Bestrafung
und dem Druck innerer Kritiker oder Forderer (problematische Elternmodi).

Um die intensiven und schmerzlichen Emotionen der Kindmodi und die negativen
Botschaften der Elternmodi nicht (so stark) zu spliren, haben sie problematisches
Bewaltigungsverhalten in Form von Vermeidung, Erduldung oder Uberkompensa-
tion entwickelt. Diese Strategien verfestigen sich in der Regel {iber Jahre oder
Jahrzehnte, sodass ein langerer Lernprozess nétig ist, um das problematische
Verhalten durch gesundes Erwachsenenverhalten zu ersetzen.

Ich brauche weniger problematische Bewaltigungsstrategien
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=» Vorab

Fiir die 12-miniitige Ubung benétigen
Sie Stift und Papier, um sich Notizen
machen zu kdonnen. Vor allem zu
neuem Verhalten, das Sie auspro-
bieren wollen. Es gibt nichts Gutes,
auBer man tut es.

=» Achten Sie besonders auf

Uberfordern Sie sich nicht
Problematische Bewaltigungsmodi
konnen nur schrittweise abgebaut
und durch gesundes Verhalten
ersetzt werden. Problematisches
Bewaltigungsverhalten lasst aber
auch von alleine nach: Sie brauchen
es immer weniger, je mehr Sie
gesundes Verhalten im Modus des
gesunden Erwachsenen und

im Modus des fréhlichen Kindes
praktizieren.




Das Modul 6 kénnen Sie herunterladen
tber den hier abgebildeten QR-Code oder unter
www.adhs-ratgeber.com/podcast6.html

Ich troste und beruhige mich
Im gesunden Erwachsenenmodus

Ziel des Moduls

Gehen Sie immer liebevoller und konstruktiver
mit sich selbst um.

Sie haben die bisherigen Ubungen gehért und angefangen zu lernen, dass ein
respektvoller und wirksamer Umgang mit den eigenen problematischen Modi
nur aus dem gesunden Erwachsenenmodus heraus gelingt. Die problematischen
Kindmodi sollten bedingungslos akzeptiert sowie ernst genommen werden.

Die problematischen Elternmodi sollten grundsatzlich zuriickgewiesen und
entmachtet, die problematischen Bewaltigungsmodi auf ihre friihere und heutige
Wichtigkeit gepriift und danach Schritt fiir Schritt durch gesundes Erwachsenen-
verhalten ersetzt werden. Je mehr Sie fir lhren , Gesunden Erwachsenen”

tun (und ihn durch das ,, Frohliche Kind” beleben), umso weniger brauchen Sie
problematisches Bewaltigungsverhalten.

Ich troste und beruhige mich im gesunden Erwachsenenmodus
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ungestort Zeit. Sie dauern gut
10 — 13 Minuten und enthalten
neben einigen Wiederholungen
und einer Zusammenfassung
auch eine Anleitung zur Selbst-
Beelterung in einem problema-
tischen Kindmodus.

Lob und Belohnung
der eigenen Person

Fragen Sie sich nach jedem Ubungs-
schritt, wie es Ihnen genau geht.
Wenn Sie einen Fortschritt machen

oder sich anstrengen, loben Sie sich
ausdriicklich dafiir und belohnen
Sie sich so konkret wie moglich.
Wenn Sie den Eindruck haben, jetzt
aufgeschlossener und motivierter
fiir eine ambulante Psychotherapie,
vielleicht sogar eine ambulante
Schematherapie zu sein, ist das
groBartig, weil Sie es selbst erreicht
haben!




