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1 Impact-Techniken

Wer das Wort Impact-Therapie oder Impact-Techniken liest oder hört, wird 
unweigerlich den Namen Danie Beaulieu damit verbinden. Seit mehr als 15 
Jahren hat sie mit ihren Seminaren und Büchern viele Kolleginnen dafür 
begeistert, über das gesprochene Wort hinausgehende Interventionen in 
ihre therapeutische und beraterische Tätigkeit miteinzubeziehen. Wir zäh-
len uns ganz sicher auch hierzu.

Anderen dabei zu helfen, dass sie ihre Probleme überwinden können, 
dass sie sich selbst als vielschichtige Personen kennenlernen und über mehr 
Wahlmöglichkeiten in gegebenen Lebenssituationen verfügen sowie das 
Beste von sich selbst leben lernen – dazu möchte Ihnen dieses Kartenset 
hilfreich sein.

Danie Beaulieu betont die Bedeutung multisensorischen Arbeitens. Ed 
Jacobs, der seine Art zu arbeiten bereits vor 40 Jahren als »Impact-The-
rapie« bezeichnete, formulierte es prägnant so: »Seien Sie kreativ, benut-
zen Sie multisensorische Techniken!« (Jacobs, 2012). Patientinnen sollen 
nicht nur sprechen und hören, sondern auch sehen, tasten, fühlen, riechen, 
schmecken und vor allem aktiv handelnd lernen, ihre Problemfelder zu 
überwinden. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist das indirekte, quasi meta-
phorische und spielerische Handeln oder Beobachten, das einen eventuel-
len Ja-aber-Widerstand der Patientinnen elegant umschifft. Der Bezug zum 
eigenen Problemfeld wird oftmals erst im Nachhinein klar: »Aha, das läuft 
also bei mir schief und so könnte es besser gehen.«

Als Zwischenbemerkung möchten wir hiermit darauf hinweisen, dass 
wir im Interesse von Übersichtlichkeit und Lesbarkeit auch im weiteren 
Verlauf unserer Ausführungen auf geschlechtsneutrale Formulierungen 
verzichtet haben. Sofern es aus dem Kontext nicht anders hervorgeht, sind 
immer Frauen und Männer gemeint und angesprochen. In der konsequen-
ten Anwendung der weiblichen Formulierung implizieren wir immer auch 
alle anderen menschlichen Geschlechtsidentitäten.

Elemente der Arbeit von Milton Erickson, Techniken aus der Gestaltthe-
rapie, dem neurolinguistischen Programmieren (NLP), der Transaktions-
analyse, dem lösungsorientierten Ansatz von Steve de Shazer mit seinen 
überraschenden Wendungen und Lösungen sowie der Rational-Emotiven 
Verhaltenstherapie von Albert Ellis gesellen sich mit den wirksamen Ele-
menten aus der Ego-State-Therapie zu dem, was als »Impact-Therapie« be-
zeichnet werden kann.

Nach Danie Beaulieu (2010) lassen sich Impact-Techniken und ihre 
Wirksamkeit strukturell und formaltechnisch in sieben Punkten beschrei-
ben:

(1) Sorgen Sie dafür, dass Ihre Patientinnen sich in einem aufnahme-
bereiten Zustand für Ihre psychotherapeutisch relevanten Interven-
tionen befinden.
Das Vermitteln von psychoedukativen Inhalten sowie die Durchführung 
von kognitiver Umstrukturierung lassen sich am wirkungsvollsten durch 
die Schaffung eines aufnahmebereiten Interaktionszustands Ihrer Patien-
tinnen erreichen.

Dies wiederum gelingt immer dann am besten, wenn Sie etwas völlig 
Irrelevantes in den gegebenen Kontext einführen. Anstatt also sich mit der 
Patientin in den Problemmodus zu begeben und zu versuchen, im Status 
der Problemfokussierung neue Lösungsmöglichkeiten zu finden, öffnen 
Sie einfach eine neue Tür. Die Aufmerksamkeit der Patientin wird sich na-
türlicherweise darauf richten, was es hinter dieser Tür zu entdecken geben 
könnte. Gedanken wie: »Ähm … was soll das jetzt?«, unterbrechen auf na-
türliche Art und Weise die Fortsetzung problemorientierter Denkweise. 

Ein Beispiel für ein irrelevantes Element bei der Behandlung einer Pa-
tientin mit selbstunsicheren und sozialängstlichen Verhaltensweisen kann 
z. B. Geld sein. Geldstücke und Geldscheine können dabei impactvertiefend 
sogar in Serie verwendet werden: eine 1-Cent-Münze, eine 2-Cent-Mün-
ze, eine 5-, 10-, 20- und eine 50-Cent-Münze, eine 1-Euro- und eine 2-Eu-
ro-Münze, ein 5-, 10- und ein 20-Euro-Schein. Hier wird plötzlich etwas 
»Reales« auf den Tisch gelegt, das zunächst einmal scheinbar überhaupt 
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nichts mit dem vorgebrachten Problem zu tun hat. Überraschung, Neugier 
und damit eine Zustandsänderung sind eingeleitet. Wenn jetzt zum Beispiel 
die Frage gestellt wird, was von den hier vor ihr liegenden Münzen oder 
Scheinen sich die Patientin mitnehmen würde, wenn sie nur eine Wahl hät-
te, ist die Antwort vorhersagbar: »Natürlich den 20-Euro-Schein!«

Die daraufh in provozierend gestellte Frage »Und weshalb nicht das 
1-Cent-Stück?« wird ganz sicherlich große Verwunderung und die ungläu-
bige Antwort über diese vermeintlich unsinnige Frage auslösen: »Na, weil 
sich doch sicher jeder Mensch diese 20 Euro nehmen wird und nicht den 
einen Cent. Die 20 Euro sind doch viel mehr wert!«

Die folgende Psychoedukation bezüglich sozialkompetenter Verhaltens-
weisen und angemessener Selbstwertschätzung sowie die Arbeit an den 
diesbezüglichen dysfunktionalen Grundüberzeugungen wird nun mit viel 
eff ektiverem Impact durchgeführt werden können. Sich in dieser einfachen 
Intervention sehen zu können als jemanden, der sich im sozialen Kontext 
bisher ganz häufi g – symbolisch gesprochen – nur das Geldstück mit dem 
geringsten Wert genommen hat, kann die Motivation ungemein erhöhen, 
neue, auf gesunder Selbstwertschätzung beruhende und größere Befriedi-
gung ermöglichende Verhaltensweisen zu erarbeiten.

(2) Sprechen Sie nicht allein zu den Ohren, sondern immer auch zu 
den Augen. Beziehen Sie also immer auch visuelle Kommunikation in 
Ihre Interventionen mit ein. 
In den USA wird allein für visuelle Werbung jährlich ein Etat im zehnstel-
ligen Milliardenbereich (!) ausgegeben. Diese Zahl, betont Beaulieu, zeigt 
die immense Bedeutung, Botschaft en auch und vor allem über die Augen 
zu kommunizieren. Nach ihren Ausführungen belegen neurologische und 
ophthalmologische Forschungsergebnisse, dass gut 60 % der Informationen 
allein über den visuellen Input aufgenommen werden.

Die Schlussfolgerung ist daher klar: Sprache, die viele Metaphern enthält, 
also bildhaft e Vergleiche, ist einer bilderarmen Sprache deutlich überlegen. 
Visualisierungen, die durch Sprache induziert werden, erhöhen die lern-
begünstigende kortikale Aktivierung. Es gibt Sachverhalte, die können am 

besten mit wunderschönen Geschichten erklärt werden. Lohnenswert ist es 
deshalb, Zugriff  zu haben auf eine reiche Auswahl an therapeutisch hilfrei-
chen Metaphern, Anekdoten, Witzen und Geschichten, frei nach dem Mot-
to: Kindern erzählt man Geschichten zum Einschlafen – Erwachsenen zum 
Aufwachen! Besonders empfehlenswert sind hierbei die folgenden: Bucay 
(2017): Komm, ich erzähl dir eine Geschichte, Lotz (2016): Metaphern in 
der Akzeptanz- und Commitmenttherapie, sowie Peseschkian (1979), Shah 
(2001), Schweppe (2010), Trenkle (2011, 2013, 2017), Brahm (2015) und 
Rosen (2009), um nur die Wichtigsten zu nennen.

Deutlich weitergehende Lerneff ekte werden jedoch immer dann beob-
achtet, wenn verbale plus reale visuelle Inputs zum Einsatz kommen. In-
struktions- und Kommunikationsinhalte, die gesagt und gezeigt werden, 
erhöhen den Impact jeglicher Intervention. Reichern Sie daher wo immer 
möglich Ihre verbalen Interventionen mit zusätzlichen visuellen Botschaf-
ten an. Einstein wird die Aussage zugeschrieben, dass nicht nur die beste 
Art des Unterrichtens, sondern die einzige Art, wirklich jemandem etwas 
zu vermitteln, über sichtbare, erlebbare Beispiele gehe. Zusätzlich zu den 
Ohren und Augen auch zum Körper direkt zu sprechen, ihn durch Hand-
lung in den Prozess der Psychoedukation miteinzubeziehen, erhöht zwei-
fellos noch ausgeprägter den Impact jeglicher Intervention. Die multisen-
sorische Vermittlung ist nach Calvert et al. (1999) auch auf neurologischer 
Ebene nachweisbar jeglicher monosensorischen Vermittlung weit überle-
gen. Dies bestätigt die Grundhaltung Milton Ericksons, der in seinen vielen 
Lehrreden immer wieder betonte: Lass deine Patienten nie nur mit Worten 
aus dem Behandlungszimmer nach Hause gehen ….

(3) Machen Sie die Therapie interessant – und Therapiearbeit darf 
und soll Spaß machen. Dies gilt für Sie als Therapeutin und für Ihre 
Klientinnen.
Bringen Sie in Ihren Gruppenraum, in Ihr Th erapiezimmer mit, was Sie 
persönlich begeistert, was Ihnen persönlich Spaß macht. Lieben Sie Pferde? 
Bringen Sie Beispiele aus dem Pferdesport in die Th erapie. Lieben Sie Mu-
sik? Arbeiten Sie mit Liedtexten, Musikvideos, gesungener und gespielter 
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Musik. Lieben Sie Kunst, Literatur, Gärtnern oder was auch immer? Brin-
gen Sie es in multisensorischer Form in Ihre Therapiesitzungen mit ein. So-
fern Sie die Interessen und Vorlieben Ihrer Klientinnen kennen, bringen 
Sie auch diese mit ein: Fußball, Kartenspiele, PC-Begeisterung, Tiere, Kino, 
Wandern etc.. Gestalten Sie Ihre Interventionen interessant und freudvoll – 
für sich selbst und Ihre Klientinnen.

(4) Bauen Sie Ihre Impact-Interventionen auf vertrauten Dingen und 
Handlungen aus dem Alltag auf.
Ein Feuerzeug anzuzünden ist z. B. eine sehr vertraute Handlung für einen 
Raucher. Wenn diese Handlung nun – wie in der Übung »Die Flamme der 
Begeisterung« im Detail beschrieben  – wiederholt ausgeführt und ver-
meintlich unsinnig durch Ausblasen wieder zunichte gemacht wird, kön-
nen daraus vielfältige neue interessante Einsichten abgeleitet werden: z. B. 
die Erkenntnis, wie ich mit dem Licht eines Lobes umgehe, wenn ich es 
sofort wieder ausblase, oder wie ich meine eigene Begeisterung oder die 
meiner Freunde immer wieder durch sofortige Kritik oder »Ja-Abers« zum 
Erlöschen bringe.

(5) Ungewöhnliche Interventionen bekommen immer Aufmerksam
keit. Das heißt: Je unkonventioneller oder gar skurriler eine Impact-
Intervention von Ihnen gestaltet wird, umso beeindruckender wird 
sie für Ihre Patientin sein.
Wenn Sie zum Beispiel einer Patientin – wie bei der Übung »Das widerliche 
Geschenk« beschrieben – die Wahl lassen zwischen einem Geschenk, das in 
einem frischen oder in einem benutzten Taschentuch eingewickelt ist, wird 
die Botschaft der Bedeutung der »Verpackung« von sozialen Botschaften, 
Bitten oder Kommentaren mehr als deutlich. Erheiterndes Lachen ist dabei 
nicht ausgeschlossen.

(6) Mit Emotionen erzielen Sie Wirkung. Das heißt: Je emotionsauslö
sender Ihre Interventionen gestaltet sind, desto wirksamer sind sie.
Die Intervention »Der Geldschein«, welche im Themenfeld Trauma im De-
tail beschrieben wird, ist ein beeindruckendes Beispiel für eine solche emo-
tional intensive Vorgehensweise.

(7) Einfach ist einfach besser! Komplizierte Erklärungen und Beispiele 
behindern das Verständnis und den Impact – halten Sie es einfach 
und eindrücklich.
Auch wenn Sie Ihrer Patientin unter Umständen dadurch nicht besonders 
smart erscheinen mögen – je einfacher Sie Ihre Sprache wählen, umso leich-
ter werden Sie verstanden. Auch ganz einfache Handlungen können einen 
intensiv klärenden Effekt haben, wie z. B. das Teilen eines einfachen Blattes, 
wie in der Übung »Das weiße Blatt« im Detail beschrieben.

Impact-Techniken kurz gefasst

Zusammenfassend lässt sich über Impact-Techniken mit Beaulieu 
(2010) sagen: Impact-Techniken helfen Ihnen dabei, 
XX Ihre Sitzungen auf die Hauptpunkte zu fokussieren,
XX abstrakte Konzepte zu konkretisieren,
XX die Bewusstheit Ihrer Patientinnen zu erhöhen,
XX die Erinnerungsleistung an Kernaussagen zu erhöhen,
XX relevante Informationen schneller zu erhalten,
XX den Therapieprozess insgesamt zu beschleunigen,
XX den Therapieprozess engagierter zu gestalten,
XX den Therapieprozess dynamischer zu gestalten,
XX den Therapieprozess humorvoller zu gestalten,
XX Ihre Patientinnen dabei zu unterstützen, sich zwischen den Sitzun-

gen vermehrt an relevante Sitzungsinhalte zu erinnern und thera-
pierelevante Verhaltensexperimente auszuführen.
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Die in diesem Kartenset zusammengetragenen Impact-Techniken sind eine 
Auswahl der eff ektivsten Interventionen und Impact-Übungen nach Danie 
Beaulieu sowie von vielen eigenen in der täglichen Praxis herangereift en 
und erfolgreich angewandten Impact-Th erapietechniken. 

Die Eff ektivität des Impacts der hier beschriebenen Vorgehensweisen 
entsteht aus der praktischen Anwendung der vorgenannten Grundprinzi-
pien und ihrer Adaptation und der Variation vieler kleinster Details in der 
individuellen therapeutischen Arbeit. Prinzipiell lassen sich alle beschrie-
benen Übungen sowohl im Einzelsetting als auch im Gruppensetting mit 
hohem Nutzen einsetzen. Sie werden feststellen, dass schon nach gut ei-
nem Dutzend Anwendungen der hier vorgestellten Impact-Interventionen 
»nach Rezept« sich Ihr eigener therapeutischer Interventionsstil zuneh-
mend fl exibilisieren wird. Natürlicherweise fl ießen ganz spontan mehr und 
mehr Impact-Elemente mit ein, die es Ihren Klientinnen erlauben zu sehen, 
zu hören, zu fühlen, zu riechen, zu schmecken sowie handelnd und beob-
achtend sich neue Wahlmöglichkeiten zu erschließen. Der Spaß für Sie und 
Ihre Klientinnen nimmt zu, die Eff ektivität Ihrer Arbeit steigt als natürli-
ches Ergebnis Ihrer zunehmend kreativer werdenden, erlebnisaktivieren-
den Interventionen. 

Tue lustvoll kreativ weniger und erreiche mehr – lass die Klientin mehr 
und mehr selbst tun und erfahren und erreiche (fast) alles …

Mit Impact-Interventionen zu arbeiten ist dabei im besten Sinne anste-
ckend. Nicht nur für befreundete Th erapeutinnen, auch für Ihre Klientin-
nen.

In meiner Praxis steht ein Modell eines Katalysators aus der Studienzeit 
einer Klientin, die diesen zum Abschluss der Th erapie mitbrachte mit den 
Worten:

»Sie gaben mir immer wieder Textpillen mit und erstaunten mich mit 
verblüff enden Verhaltensexperimenten. Ich bringe Ihnen heute zum Ab-
schluss unserer Zusammenarbeit deshalb diesen Katalysator mit, den ich 
als Studentin selbst angefertigt habe. Er ist für mich das Symbol für die Art 
und Weise, wie ich Sie erlebt habe in der Arbeit mit mir. Ganz oft , wenn ich 
den Stundenverlauf nachträglich refl ektierte, kam mir der Satz aus meiner 

Diplomarbeit in den Sinn: ›Ein Katalysator ist ein Stoff , dessen Anwesenheit 
eine chemische Reaktion in Gang setzt und sie aufrechterhält, ohne sich 
selbst dabei zu verbrauchen …‹«

Dieser Katalysator auf dem Regal in der Praxis  – ein echtes Impact- 
Geschenk! 
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2 Praxistipps zur Anwendung der Karten

Nutzen Sie diese Karten als einfach abrufbaren Fundus an Impact-Techni-
ken für die tägliche Beratungs- und Therapiepraxis. 

Bedienen Sie sich der impactanregenden Textpillen, der Ressourcen-
raum öffnenden textfreien und dennoch themenspezifischen Bildkarten 
sowie der detailliert beschriebenen Übungen.

2.1 Textpillen
Seit mehr als drei Jahrzehnten arbeiten wir zusammen an der Sammlung 
und Erstellung von »Impact-Textpillen«, die die Therapiearbeit vielfältig zu 
bereichern vermögen. Wir haben festgestellt, dass grafisch gut aufgearbei-
tete Texte, Zitate, Aphorismen und prägnante Aussagen unterschiedlichster 
Herkunft den Impact klassisch kognitiver Umstrukturierungsarbeit ganz 
wesentlich beschleunigen, vertiefen und lernunterstützend positiv emoti-
onalisieren können.

Treffend formulierte, prägnante, bildhafte, poetische Zitate kommen be-
sonders gut an bei Menschen, die für sprachliche Feinheiten empfänglich 
sind. Ein den Text begleitendes und verstärkendes Bild vertieft prinzipiell 
die Botschaft und spricht auch primär visuell sensitive Menschen besonders 
an.

Textpillen dürfen selbstverständlich sowohl auf der Ebene des Textes als 
auch auf der Ebene des Bildes humorvoll oder unkonventionell sein. Am 
allerbesten findet sich der Humor  – sich wechselseitig verstärkend  – auf 
beiden Ebenen, oder aber er entsteht durch den Kontrast zwischen Bild- 
und Textaussage. Widerstände können so oftmals spielerisch beiseite gefegt, 
umtanzt oder herzhaft hinweggelacht werden (obgleich der Humor nicht 
das oberste Ziel bei der Auswahl ist). Textpillen können natürlich auch 
längere Texte sein: Gedichtzeilen, Gedichte, Songtexte, Haikus, Abschnitte 
aus längeren Texten und selbstverständlich Anekdoten, Märchen und Ge-
schichten.

Im Rahmen der Ihnen hier vorliegenden Impact-Therapiekarten haben 
wir uns aus Platzgründen auf besonders kurze Zitate beschränkt. Lassen 
Sie sich jedoch von uns motivieren, sich Ihren eigenen zusätzlichen Fundus 
auch an längeren Textpillen zu erstellen, aus Texten, die Sie persönlich ganz 
besonders ansprechen. Wenn Sie mit den hier vorliegenden Textpillen eini-
ge Zeit gearbeitet haben, wird Ihre diesbezügliche Wahrnehmung vorher-
sagbar deutlich geschärft werden und Ihre Lust zunehmen, Texte aus den 
unterschiedlichsten Kontexten in Ihre Therapiesitzungen zu integrieren. 

Abschließend sei zum Thema Textpillen noch erwähnt, dass die explizit 
benannte Urheberin eines Zitats den Impact noch deutlich zu verstärken 
vermag. Besonders dann, wenn die entsprechende Person von Ihrer Patien-
tin geschätzt wird. Häufig ist dies der Fall bei Namen wie Buddha, Albert 
Einstein, Madonna, Karl Marx, dem Dalai Lama, Rumi, Nelson Mandela, 
Thich Nhat Hanh, John Lennon, Joan Baez, Marie Curie, Simone de Beau-
voir, Elfriede Jelinek und vielen mehr.

PRAXISTIPP

Falls Ihre Patientin die Aussage einer der hier vorliegenden Textpillen 
als für sich persönlich besonders passend, motivierend, eindrücklich 
empfindet, geben Sie ihr diese bildkräftig unterlegte Textpille mit, z. B. 
in Form einer Fotokopie dieser Kartenseite. Schlagen Sie Ihren Pati-
entinnen auch vor, sich ihre Lieblingstextpillen in beeindruckender 
Größe aus dieser Kartenvorlage im Copyshop als A3-, A2-, A1- oder 
gar A0-Poster herstellen zu lassen.

2.2 Bildkarten

Jedem der 15 Themenbereiche bzw. Sets ist ein den Ressourcenraum öffnen-
des, textfreies und dennoch themenspezifisches Impact-Bild vorangestellt. 
Die Verwendung wird – für jedes Set gleich – auf der Rückseite detailliert 
beschrieben. Das Ziel besteht darin, durch den visuellen Input und die er-
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mutigte freie Assoziation dazu – im Sinne des 7-Phasen-Modells von Kanfer 
et al. (2006) – einen ersten Impuls zu lösungsorientierter Th erapie bzw. Be-
ratung zu setzen. Im Sprechen über das Bild und die dadurch stimulierten 
weitergehenden Gedanken und Gefühle eröff net sich häufi g auf natürliche 
Art und Weise die erwünschte günstige Ausgangsbedingung zur Schaff ung 
einer konstruktiven therapeutischen Allianz. Der Aufb au einer Änderungs-
motivation lässt sich auf dieser Basis im Allgemeinen leichter vorbereiten. 
In der ersten spontanen Beschäft igung mit dem themenspezifi schen Im-
pact-Bild sind bereits häufi g vielfältige Hinweise zur Verhaltensanalyse zu 
erhalten. Th erapeutische Ziele werden deutlich und vor allem sind oft mals 
viele Hinweise auf Ressourcen in den geäußerten Gedanken über das Im-
pact-Bild enthalten, die geeignet sind für die nachfolgende Auswahl und 
Durchführung spezieller zielführender Interventionen.

Dieser Einstieg in die Behandlung des vorgebrachten Problems mit ei-
nem ressourcenraumöff nenden, textfreien Bild und den damit stimulierten 
freien Assoziationen zum aktuellen Th ema der Patientin erweist sich immer 
wieder als ganz besonders günstig dabei, den Th erapieprozess von Anfang 
an multisensorisch, lösungsorientiert und partizipativ zu gestalten.

2.3 Übungen
Die dargestellten Übungen bieten einen therapeutisch-technischen Res-
sourcenpool für vielfältige Beratungs- und Th erapiesituationen. Sie verfü-
gen über detaillierte Durchführungsbeschreibungen, die eine praktische 
Anwendung direkt »von der Karte aus« erlauben. 

Um die Auswahl für Sie so einfach wie möglich zu gestalten, haben wir 
den wichtigsten Th emenbereichen des Praxisalltags aus den zusammenge-
stellten Impact-Techniken jeweils vier ganz besonders geeignete Interventi-
onen leicht auffi  ndbar zugeordnet (s. u.).

Prinzipiell ist jedoch jede einzelne Übung – evtl. mit kleinen Anpassun-
gen – für eine Vielzahl von Th emenbereichen und Th erapiesituationen ge-
winnbringend anwendbar.

Bewusst praxis- und anwendungsorientiert sind die Karten so gestaltet, dass 
Sie in wenigen Sätzen auf der linken Seite das Wichtigste zum theoretischen 
Hintergrund der Übung lesen können. Rechts ist dann Schritt für Schritt – 
inklusive direkt anwendbarer Formulierungsvorschläge  – die Durchfüh-
rung der Intervention beschrieben.

Die dargestellten Übungen stellen eine Auswahl wirksamer, für den tägli-
chen therapeutischen Einsatz ganz besonders geeigneter multisensorischer 
Interventionen dar, die kreativ und aktivierend das volle Engagement der 
Patientinnen im therapeutischen Prozess hervorzurufen in der Lage sind.

Die meisten Übungen lassen sich mit den Dingen durchführen, die sich 
natürlicherweise in einem Beratungszimmer befi nden. Über diese Dinge 
hinausgehend schätzen es viele Th erapeutinnen, ihren zusätzlichen »Im-
pact-Utensilien-Koff er« zur Hand zu haben und diesen kontinuierlich zu 
aktualisieren und zu erweitern.

Die Übungsanleitungen sind in den unterschiedlichen Kontexten sowie 
innerhalb verschiedener Th erapieverfahren mit großem Nutzen einsetzbar. 
Durch kleine situationsangepasste Modifi kationen können Sie sie nahezu 
universell nutzen. 

Zum besseren Überblick und zum gezielten Einsatz haben wir die hier 
vorliegenden Übungen den 15 häufi gsten und wichtigsten Zielen in Th era-
pie und Beratung zugeordnet:
(1) Ängste überwinden
(2) Depressives Erleben verringern
(3) Besserer Umgang mit Stresssituationen
(4) Selbstakzeptanz erhöhen
(5) Sozialkompetentes Verhalten erlernen
(6) Beziehungsfähigkeit verbessern
(7) Entspannungsfähigkeit und Gelassenheit verbessern
(8) Kompetenz im Umgang mit Gefühlen erhöhen
(9) Essverhalten normalisieren
(10) Mit körperlichen Krankheiten und Schmerzen umgehen lernen
(11) Schlafstörungen überwinden
(12) Partnerschaft liche und sexuelle Probleme bewältigen
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(13)	Suchtverhalten verändern
(14)	Traumatische Erlebnisse verarbeiten
(15)	Zwanghafte Gedanken und Handlungen bewältigen

Jedes Themengebiet umfasst ein Set mit fünf Karten: 
XX eine Einstiegskarte mit ressourcenaktivierendem Impact-Bild mit An-

leitung auf der Rückseite
XX vier weitere doppelseitig bedruckte Karten mit jeweils einer Textpille 

sowie einer Übung, wobei die Textpillen und die Übungen voneinan-
der unabhängig sind.

XX Für eine leichtere Zuordnung zu den Sets befindet sich auf jeder 
Übungskarte oben rechts das themenspezifische Einstiegsbild.

XX Die durchgehende Kartennummerierung dient der Orientierung und 
steht nicht für eine bestimmte Reihenfolge.

3 Die Karten im Überblick

Nachfolgend werden alle Themenbereiche und die dazugehörenden Karten 
mit ergänzenden Kommentaren und zusätzlichen Anwendungsempfehlun-
gen vorgestellt.

Set 1: Ängste überwinden

Karte 1 
Das Set der fünf Karten zu »Ängste überwinden« startet, wie jedes Set, mit 
einem themenspezifischen, ressourcenaktivierenden Impact-Bild. Der Be-
zug auf Ängste wird durch das obige Foto hergestellt. 

In der Anleitung auf der Rückseite findet sich als Schlusssatz: »Anschlie-
ßend werden die von der Patientin gefundenen konstruktiven Lösungsan-
sätze und Ressourcen noch einmal gemeinsam zusammengefasst und ein 
erstes Verhaltensexperiment daraus abgeleitet.«

Wir bevorzugen das Wort Verhaltensexperiment, da das Wort »Haus-
aufgaben« bei den meisten von uns ganz sicher nicht positiv konditioniert 
ist – auch dann nicht, wenn es in Kombination mit dem Wort Verhaltens-
therapie als »verhaltenstherapeutische Hausaufgabe« auftritt.
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Karte 2 
Auf der Vorderseite befi ndet sich die Textpille: 
Mit jedem Schritt, den ich wage, lässt meine Angst nach.

Auf der Rückseite befi ndet sich die Anleitung zur Übung 
»Der Innere Berater«
Die Impact-Technik des Rollentauschs, bei dem die Patientin zur Beraterin 
einer anderen Person wird, die ihr genau das gleiche Problem schildert, un-
ter dem sie selbst derzeit leidet, lässt sich für nahezu alle Problembereiche 
zum Einsatz bringen. Das Erkennen des Problems und seiner Lösungsmög-
lichkeiten fällt immer leichter, wenn es um andere geht als um die eigene 
Person. Dieses Impact-Rollenspiel kann in den meisten Fällen, bei denen 
die kognitive Umstrukturierung im Vordergrund steht, diesen Prozess ganz 
wesentlich erleichtern.

Karte 3 
Auf der Vorderseite befi ndet sich die Textpille: 
Wenn du einmal von einer Schlange gebissen wurdest, fürchtest du jedes Seil.

(Persisches Sprichwort)

Auf der Rückseite befi ndet sich die Anleitung zur Übung 
»Die Schlangenübung«
Diese Technik, ein auf dem Boden liegendes Seil fälschlich als Schlange zu 
bezeichnen und darüber in Panik zu geraten, lässt sich hervorragend auch 
in jedem anderen Th emenbereich der Th erapie und Beratung zur Anwen-
dung bringen. Damit lässt sich das ABC-Modell nach Ellis besonders ein-
drücklich – eben mit Impact – darstellen.

Karte 4 
Auf der Vorderseite befi ndet sich die Textpille: 
Das Schiff ist sicherer, wenn es im Hafen liegt. Doch dafür werden Schiffe nicht 
gebaut.

(Paulo Coelho)

Auf der Rückseite befi ndet sich die Anleitung zur Übung
»Der James-Bond-Kugelschreiber«
Diese Übung, bei der Sie einen harmlosen Kugelschreiber als tödliche Waff e 
bezeichnen, aus dessen Minenöff nung sich gleich ein Kugelhagel auf Ihr 
Gegenüber ergießen wird, ist wahrhaft  skurril. Und genau deshalb gehört 
diese Intervention zur Gruppe der besonders wirksamen Impact-Techni-
ken. Ungewöhnlich, verrückt, beeindruckend albern. 

Bedienen Sie sich dieser Technik, wann immer es darum geht, auf multi-
sensorische Art und Weise erfahrbar zu vermitteln, wie ohne eine entspre-
chende tiefsitzende Überzeugung dysfunktionale emotionale Reaktionen 
keinerlei Basis mehr besitzen. 

Karte 5 
Auf der Vorderseite befi ndet sich die Textpille: 
Die beste Nutzung der Fantasie ist Kreativität, die schlechteste Nutzung der 
Fantasie ist Angst.

(Deepak Chopra)

Auf der Rückseite befi ndet sich die Anleitung zur Übung
»Die überraschende Wendung«
Bei dieser Impact-Technik verkörpern Sie selbst das aktuell vorliegende 
Problem der Patientin und lassen diese den erfolglosen Versuch unterneh-
men, Sie als ihr symbolisiertes Problem »aus dem Weg zu räumen«. Dies 
eröff net bei vielen Problembereichen den Blick für die Gebundenheit von 
Energie und die Verengung des Lebensraums durch den Kampf gegen das 
Symptom.
Die Technik ist immer dann mit besonders hohem Nutzen einsetzbar, wenn 
es um das Th ema »radikale Akzeptanz« geht, mit welcher vorliegenden 
Symptomatik auch immer.

Die Haltung der radikalen Akzeptanz eröff net die Erfahrung von Frei-
raum, Bewegungsraum und Lebensraum und stellt somit bei dieser Inter-
vention die emotional überraschende Wendung dar: Sie als symbolisiertes 
Problem Ihrer Patientin sind nun zwar nicht in Luft  aufgelöst, Ihre Patientin 
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kann sich aber nunmehr frei im Raum bewegen, radikal akzeptierend, dass 
ihr Problem sie dabei begleitet. Eine echte Impact-Erkenntnis, multisenso-
risch und hier vor allem auch motorisch erfahrbar.

Set 2: Depressives Erleben verringern

Karte 6
Dieses Set startet mit obigem Impact-Bild. 

Karte 7
Auf der Vorderseite befindet sich die Textpille: 
Das Glück muss entlang der Straße gefunden werden, nicht am Ende des 
Weges.

(David Dunn)

Auf der Rückseite befindet sich die Anleitung zur Übung 
»Die sieben Glücksbohnen«
Bei dieser Impact-Technik wird anstelle der in Psychotherapie und Bera-
tung weit verbreiteten Technik, Beobachtungen und Verhalten zu notieren, 
einfach jeweils eine Bohne von einer Seite auf die andere Seite gebracht. 
Dies stellt in sich eine intrinsisch positiv verstärkende Aktivität dar. Beob-
achtungs- und Häufigkeitsdokumentation werden so aktiv genuin euthy-
mer gestaltet.

Diese Art der Dokumentation genauer zu beobachtender Bereiche bietet 
sich deshalb für nahezu alle Therapiethemenbereiche als impactvertiefende 
Beobachtungstechnik an.

Karte 8
Auf der Vorderseite befindet sich die Textpille: 
Es sind nur vorüberziehende Wolken, die den Mond verdecken.

Auf der Rückseite befindet sich die Anleitung zur Übung
»Die Ressourcencollage«
Jenseits schriftlicher Aufzeichnungen von angenehmen Aktivitäten oder 
Ressourcenbereichen ist das Erstellen einer Bild-Text-Collage ebenfalls eine 
geeignete Impact-Technik bei der Suche nach positiven Alternativen für das 
aktuelle Problemverhalten. Hierdurch können neue oder bestehende, aber 
derzeit brachliegende Ressourcen und Verhaltensweisen erschlossen bzw. 
(re-)aktiviert werden. Dies ist neben depressiver Komorbidität bei ande-
ren Störungsbereichen ganz besonders dann der Fall, wenn es darum geht, 
Stress und Burn-out zu überwinden sowie um konstruktive Alternativen zu 
Suchtverhalten und Essstörungen finden zu können.

Karte 9
Auf der Vorderseite befindet sich die Textpille: 
Weise ist der Mensch, der nicht den Dingen nachtrauert, die er nicht besitzt, 
sondern sich der Dinge erfreut, die er hat.

(Epiktet)

Auf der Rückseite befindet sich die Anleitung zur Übung
»Der Problemrucksack«
Die Impact-Technik, Probleme jeweils unterschiedlich schweren Steinen 
zuzuordnen, eignet sich als multisensorisch erfahrbare Entscheidungshilfe 
immer dann, wenn es Schwierigkeiten gibt, die Prioritäten zur Bearbeitung 
der bereits vorliegenden Therapieziele festzulegen. Verschieden große Stei-
ne können prinzipiell auch zur Verdeutlichung der Gewichtung einzelner 
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Argumente bei schwierig zu treff enden Entscheidungen anderer Art be-
nutzt werden. Das Gewicht der »Argumente dafür« im Rucksack zu spüren 
und alternativ das Gewicht der »Argumente dagegen« im Rucksack zu spü-
ren hilft , den oft mals beeindruckenden Gewichtungsunterschied im wahrs-
ten Sinne des Wortes spüren zu können.

Karte 10
Auf der Vorderseite befi ndet sich die Textpille: 
Glück ist kein Geschenk der Götter; es ist die Frucht einer inneren Einstellung.

(Erich Fromm)

Auf der Rückseite befi ndet sich die Anleitung zur Übung
»Die Lieblingsfarbe«
Die Impact-Technik, mit Lieblingsfarben zu arbeiten, bietet sich ebenfalls 
für eine große Bandbreite von zu bearbeitenden Th emen an. Die bewuss-
te Auswahl einer positiv belegten Farbe für einzelne Kleidungsstücke bzw. 
bewusst in dieser Farbe gewählten, situativ unauff ällig integrierbaren Uten-
silien, die in ausgewählten Problemsituationen zum Einsatz kommen, ist 
nach den klassischen Gesetzen der Konditionierung eine ideale zusätzliche 
Impact-Intervention, um die positive Modifi kation von Gedanken und Ver-
haltensweisen in bisher schwierig zu bewältigenden Situationen zu unter-
stützen. 

Set 3: Besserer Umgang mit Stresssituationen

Karte 11
Dieses Th emenset startet mit dem obigen Impact-Bild. 

Karte 12
Auf der Vorderseite befi ndet sich die Textpille: 
Ändere deinen Blickwinkel, dann siehst du neue Lösungsmöglichkeiten.

(Eulenweisheit)

Auf der Rückseite befi ndet sich die Anleitung zur Übung
»Die Eulentechnik«
Diese Impact-Technik motiviert zu einer erweiterten Sicht auf ein scheinbar 
nicht lösbares Problem. Die Einladung, den eigenen Blickwinkel entspre-
chend dem einer Eule auf 270 Grad oder mehr zu erweitern, bietet sich in all 
den Kontexten an, in denen es darum geht, die Technik des Brainstormings 
und Reframings erlebbar zu vermitteln. 

Karte 13 
Auf der Vorderseite befi ndet sich die Textpille: 
Willst du ein kleines Missgeschick vergrößern – ärgere dich!
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Auf der Rückseite befindet sich die Anleitung zur Übung
»Magische Zeichen«
Bei dieser Impact-Technik werden wichtige Erkenntnisse aus der Therapie-
sitzung mit Hilfe kleiner »magischer Zeichen« in Form eines Drei-Buchsta-
ben-Kürzels auf bunte Klebeetiketten geschrieben, wie sie üblicherweise zur 
Beschriftung von Büromaterial oder haltbar gemachten Lebensmitteln zum 
Einsatz kommen. Diese Buchstabentriaden, die Ihrer Patientin eindeutig 
die wesentliche Botschaft erinnern helfen und die kein Außenstehender als 
offensichtliche Botschaft wahrnimmt, können überall dort angebracht wer-
den, wo die Erinnerung besonders gefragt und hilfreich ist, und bewirken 
so immer wieder aufs Neue einen hohen therapeutischen Impact.

Die »magischen Zeichen« sind universell einsetzbar für jede therapeuti-
sche Thematik.

Karte 14 
Auf der Vorderseite befindet sich die Textpille: 
Auch während ich meine Arbeit mache, sorge ich gut für mich selbst.

Auf der Rückseite befindet sich die Anleitung zur Übung
»Die Prioritätenlottokönigin«
Diese Impact-Technik, zwei identische Zahlen einfach durch die Umkeh-
rung der Reihenfolge ihrer Ziffern in ihrem Gesamtwert deutlich zu erhö-
hen oder zu verringern, veranschaulicht die Notwendigkeit eines Priori-
tätenmanagements als wichtigstem Instrument des Zeitmanagements mit 
machtvollem Impact. Die Essenz der theoretischen Ausführungen zum 
Zeitmanagement findet sich bei Kowarowsky (2017, 2018), in der jeweils 
theoretisch verdichtet die Gesamtausführungen von Seiwert dargestellt 
sind.

Karte 15 
Auf der Vorderseite befindet sich die Impact-Textpille: 
Ich sage Ja zum Nein!

Auf der Rückseite befindet sich die Anleitung zur Übung
»Die Becherübung«
Diese Impact-Technik, die aktuell wichtigsten Lebensbereiche sichtbar zu 
machen durch beschriftete Pappbecher, die mit einer begrenzten Menge von 
»Lebensenergieflüssigkeit«, symbolisiert durch eine kleine Wasserflasche, 
alle randvoll gefüllt werden sollen, offenbart die Diskrepanz zwischen For-
derungen und Kapazitäten. Darüber hinaus stellt diese Technik auch eine 
gute Möglichkeit dar, das aktuell gelebte Ausmaß an Alienation sichtbar zu 
machen. Welche Bereiche meines derzeitigen Lebens erhalten die höchste 
zur Verfügung stehende Zeit und Energie? Welche mir eigentlich wichti-
gen Lebensbereiche erhalten im Moment zu wenig oder keinerlei »Wasser 
des Lebens« mehr? Durch die Möglichkeit, aktiv Wasser aus einem Becher 
in andere zu schütten und die Verteilung real wahrnehmbar zu verändern, 
wird in den meisten Fällen in Folge eine bewusste Verhaltensänderung im 
Alltag bezüglich der relevanten Lebensbereiche wesentlich leichter reali-
sierbar. Ermutigen Sie Ihre Patientinnen auf jeden Fall impactvertiefend 
dazu, die mitgegebenen Becher zuhause für sich selbst sichtbar aufzustellen.

Set 4: Selbstakzeptanz erhöhen

Karte 16
Der Einstieg in das Set zu »Selbstakzeptanz erhöhen« erfolgt mittels des 
obigen Bildes. 



16

Karte 17
Auf der Vorderseite befi ndet sich die Textpille: 
Das Vergleichen ist das Ende des Glücks und der Anfang der Unzufriedenheit.

(Søren Kierkegaard)

Auf der Rückseite befi ndet sich die Anleitung zur Übung
»Das Dreierpäckchen«
Diese Impact-Technik, zwei verschiedenfarbige Holzstäbe (schwarz und 
weiß) als Symbol für die vorstellbarste positive Dimension und die vorstell-
barste negative Dimension zu nutzen, erzeugt ganz häufi g einen tiefgehen-
den Aha-Eff ekt in Bezug auf die eigene Konzeption geringer Selbstwert-
schätzung und eröff net eine neue diesbezügliche Wahrnehmungsoption. 
Darüber hinaus lassen sich die beiden Holzstäbe auch gewinnbringend zum 
Einsatz bringen, wenn es darum geht, Denken in Dichotomien zu überwin-
den und die ganze Bandbreite dazwischenliegender Aspekte von ganz hell 
oder ganz dunkel, ganz »gut« oder ganz »böse« aufzuzeigen.

Karte 18
Auf der Vorderseite befi ndet sich die Textpille: 
Das Sein selber ist das Wunderbare, nicht das »Dies-« oder »Das«-Sein.

(Safi Nidiaye)

Auf der Rückseite befi ndet sich die Anleitung zur Übung
»Das aufgeblasene Ego«
Diese Impact-Technik verdeutlicht mittels dreier verschieden stark aufge-
blasener Luft ballons, wie die Vulnerabilität proportional zur Intensität und 
Identifi kation mit einem speziellen Bereich des Lebens zunimmt. Sie ist 
auch bestens geeignet für die Th emen Ehrgeiz, Perfektionismus und patho-
logische Leistungsorientiertheit.

Karte 19
Auf der Vorderseite befi ndet sich die Textpille: 
Wer nicht so ist wie die anderen, sei getrost: Andere gibt es schon genug!

(Dr. Eckhart von Hirschhausen)

Auf der Rückseite befi ndet sich die Anleitung zur Übung
»Die Heraklit-Übung«
Die Impact-Technik »Jetzt im Moment bin ich mir bewusst …« täglich allei-
ne oder mit einer Partnerin auszuführen, hilft  nicht nur dabei, ein fl exibleres 
Selbstbild mit der von Kowarowsky (2018) beschriebenen Grunderkenntnis 
»Wir sind Viele« zu entwickeln, sondern stellt auch eine Basistechnik dar 
für größere Gelassenheit und Akzeptanz dessen, was ist. Die subjektiv evi-
dente Erfahrung der zunächst philosophisch erscheinenden Aussage von 
Heraklit: Panta rhei – alles fl ießt – wird vermittels dieser Impact-Technik 
möglich.

Karte 20
Auf der Vorderseite befi ndet sich die Textpille: 
Glaub nicht alles, was du über dich denkst!

Auf der Rückseite befi ndet sich die Anleitung zur Übung
»Das unfaire Spiel«
Dieses Impact-Spiel, bei dem sich die Patientin bei positiven Handlungs-
ergebnissen oder positiv erlebten Eigenschaft en auf dem Spielfeld (Vorlage 
siehe Online-Materialien) nur jeweils ein Feld nach oben bewegen darf, wo-
gegen sie bei negativen Handlungsergebnissen oder vorgefundenen negativ 
erlebten Eigenschaft en jedes Mal ganz nach unten rutscht, macht die eigene 
problematische Selbstwertschätzungsstrategie salient. Generell kann man 
diese Übung einsetzen, um dichotomes Denken überwinden zu lernen.
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Set 5: Sozialkompetentes Verhalten erlernen

Karte 21 
Das obige Bild bietet den Einstieg in dieses Set. 

Karte 22 
Auf der Vorderseite befindet sich die Textpille: 
Ich begegne anderen immer auf Augenhöhe.

Auf der Rückseite befindet sich die Anleitung zur Übung
»Das zertrampelte Kissen«
Bei dieser Impact-Technik wird mittels eines überreichten Kissens demons-
triert, wie man ein Lob abwehren und niedermachen kann bzw. wie man es 
wertschätzend aktiv annehmen kann. Für die Person, die das Lob ausspricht, 
ist es eine eindrückliche Erfahrung, die negativen Auswirkungen eines abge-
schmetterten Lobes selbst zu erleben und somit eine der wirksamsten Moti-
vationsübungen, Lob dauerhaft aktiv und konstruktiv anzunehmen.

Karte 23 
Auf der Vorderseite befindet sich die Textpille: 
Gemeinsam können wir es schaffen.

Auf der Rückseite befindet sich die Anleitung zur Übung

»Die undichte Stelle finden«

Diese Impact-Technik hat ihren besonderen Reiz darin, dass mit der gesam-
ten Klaviatur des Einforderns gearbeitet wird, wobei das, was eingefordert 
wird, nicht einmal benannt wird. Intellektuelle Argumente, Drohungen, 
Schmeicheleien, um Mitleid betteln – all das wird eingesetzt, um die per-
sönliche undichte Stelle der Patientin zu finden, wo sie, entgegen eigener 
innerer Überzeugung, gibt, was sie eigentlich nicht geben will.

Durch diese Übung kann die Fähigkeit trainiert werden, unberechtigte 
Forderungen abzulehnen, generalisiert auf nahezu alle Bereiche, auch im 
Therapie-Einzelsetting. 

Karte 24 
Auf der Vorderseite befindet sich die Textpille: 
Die Art, wie jemand mit dir umgeht, sagt viel aus über ihn und wenig über 
dich.

Auf der Rückseite befindet sich die Anleitung zur Übung
»Money Money Money«
Die Aufgabe, sich aus einer Auswahl von Münzen und Scheinen nur ein 
einziges Objekt nehmen zu dürfen, verbunden mit der unsinnig erschei-
nenden Frage, weshalb der höchste Schein und nicht die kleinste Münze 
genommen wird, stellt eine verblüffend tiefgehende Intervention dar, um 
in vielen nachfolgenden sozialen Interaktionssituationen sich selbst einen 
deutlich größeren Teil eigener angemessener Wünsche und Bedürfnisse zu-
zugestehen. 

Diese Technik kann auch gut eingesetzt werden, um die Patientin multi-
sensorisch zu motivieren, aus einer angebotenen therapeutischen Hilfestel-
lung einen möglichst großen Batzen mitzunehmen.

Karte 25 
Auf der Vorderseite befindet sich die Textpille: 
Bedeutung und Wirkung einer Botschaft bestimmt immer der Empfänger.

(Gunther Schmidt)
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Auf der Rückseite befi ndet sich die Anleitung zur Übung
»Die Faxmeisterin«
Diese Impact-Technik verdeutlicht anhand eines realen Faxsendevorgangs, 
dass ein Faxgerät erst dann sendet, wenn das Empfangsgerät Empfangsbe-
reitschaft  signalisiert. Dies löst bei vielen Patientinnen einen deutlichen 
AHA-Eff ekt aus, was das eigene Kommunikationsverhalten angeht. Ganz 
besonders bei oft  despektierlich als »logorrhoisch« bezeichneten Patientin-
nen erhöht diese Erfahrung häufi g eine langanhaltende, beobachtbare kom-
munikative Verhaltensänderung.

Set 6: Beziehungsfähigkeit verbessern

Karte 26
Dieses thematische Set startet mit obigem Bild. 

Karte 27
Auf der Vorderseite befi ndet sich die Textpille: 
Du und du und auch du: Die ganze Welt ist meine Familie!

Auf der Rückseite befi ndet sich die Anleitung zur Übung
»Die Flamme der Begeisterung«
Die Begeisterung eines anderen Menschen über eine Idee oder über etwas 
Erlebtes »auszupusten«, die Flamme der Begeisterung zu löschen, ist bei 

vielen Patientinnen mit Schwierigkeiten, Beziehungen aufzubauen oder 
aufrechtzuerhalten, eine repetitiv dysfunktionale Verhaltensweise. Mit der 
sensorischen Erfahrung, tatsächlich eine für das Gegenüber entzündete 
Feuerzeugfl amme wiederholt ausgeblasen zu bekommen, wird der emo-
tionale Impact dieser eigenen achtlosen, automatisierten Verhaltensweise 
subjektiv erlebbar.

Diese Übung eignet sich auch zur Demonstration depressiver Dämp-
fungstendenzen sich selbst gegenüber, d. h. wenn man dazu neigt, nach an-
fänglich positiver Berichterstattung über eigene euthyme Erfahrungen oder 
eigene erfolgreiche Handlungen sich selbst die Flamme der Begeisterung 
auszublasen. 

Das Nichtannehmen von Lob und positiven Aussagen anderer der eige-
nen Person gegenüber lässt sich ebenfalls mit dieser Impact-Technik beein-
druckend demonstrieren.

Karte 28
Auf der Vorderseite befi ndet sich die Textpille: 
Manchmal hilfst du dem Freund mit deinem guten Rat – immer hilfst du ihm 
mit deinem offenen Herzen.

Auf der Rückseite befi ndet sich die Anleitung zur Übung
»Die Quadratur des Kreises«
Diese Impact-Technik hilft  dabei, Folgen und Führen im Raum zu erleben. 
Th erapeutin und Patientin sind durch ein Th eraband verbunden; dadurch 
können in wechselnden Rollen verschiedene Erfahrungen gemacht werden: 
Ich führe – auch gegen Widerstand und zunehmende Spannung. Ich lasse 
mich führen, jegliche äußere Spannung vermeidend, und zahle dafür den 
Preis zunehmender innerer Spannung, weil Weg oder Tempo nicht stimmig 
für mich sind.

Diese Technik ist sehr empfehlenswert bei Personen mit abhängigem 
Persönlichkeitsstil bzw. abhängiger Persönlichkeitsstörung, um ihnen die 
Kosten ihres repetitiv dysfunktionalen Interaktions- und Beziehungsmus-
ters erfahrbar zu machen.
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Karte 29
Auf der Vorderseite befindet sich die Textpille: 
Umgib dich mit Menschen, die dich glücklich machen und dich inspirieren. 
Geh denen aus dem Weg, die dich ausgelaugt zurücklassen. 

Auf der Rückseite befindet sich die Anleitung zur Übung
»All-Ein oder einsam«
Diese Impact-Technik ermöglicht die visuelle Repräsentation der subjektiv 
optimalen Nähe-Distanz-Basisempfindung. Ein Seil, das näher oder weiter 
um die eigene Position im Raum gelegt wird, und ein DIN-A4-Blatt, das 
ganz oder um einen entsprechenden Teil gekürzt das Ausmaß des eigenen 
Wohlbefindens mit dieser sozialen Distanz repräsentiert, helfen dabei zu 
erfahren: Wann fühle ich mich einsam, wann bedrängt, wann in mir und 
mit mir im guten Zustand des All-Ein-Seins? Diese Übung eignet sich bei 
allen Patientinnen mit Nähe-Distanz-Störungen. Diese finden sich bei den 
meisten Persönlichkeitsstörungen. Nach Sachse (2004) weisen Personen 
ein besonders hohes Distanzstreben auf, für die die nachfolgenden Stö-
rungsbilder zutreffen: Passiv-aggressive Persönlichkeitsstörung, Schizo
ide Persönlichkeitsstörung, Paranoide Persönlichkeitsstörung, Zwanghafte 
Persönlichkeitsstörung. Ein besonders hohes Bedürfnis nach Bindung und 
Nähe findet sich häufig bei Personen mit den Diagnosen: Dependente Per-
sönlichkeitsstörung, Selbstunsichere Persönlichkeitsstörung, Narzisstische 
Persönlichkeitsstörung, Histrionische Persönlichkeitsstörung.

Karte 30
Auf der Vorderseite befindet sich die Textpille: 
Eine Freundschaft ist wie eine Pflanze: Beide brauchen Zuwendung um zu 
gedeihen.

Auf der Rückseite befindet sich die Anleitung zur Übung
»Das widerliche Geschenk«
Diese Impact-Technik strotzt nur so vor Widerlichkeit. Ernsthaft die Wahl 
zwischen einem »Geschenk« in einem sauberen und einem frisch einge-

schnäuzten Taschentuch anzubieten, ist ein echter emotionaler Wachrüttler. 
Immer da, wo Sie mit Patientinnen arbeiten, die der festen Überzeugung 
sind, Äußerlichkeiten seien in sozialen Beziehungen unwichtig, vermitteln 
Sie mit dieser Technik mit vollem Impact die eindeutige Antithese. Diese 
Technik kann gleichermaßen eingesetzt werden bei der Konfrontation be-
züglich beziehungserschwerender, dauerhaft vernachlässigter körperlicher 
Hygiene, verschmutzter Kleidung, dauerhaft grobschlächtiger Wortwahl 
und soziale Normen konsequent missachtender Verhaltensweisen.

Set 7: Entspannungsfähigkeit und Gelassenheit 
verbessern

Karte 31 
Das Set zu »Entspannungsfähigkeit und Gelassenheit verbessern« startet 
mit obigem Bild.

Karte 32
Auf der Vorderseite befindet sich die Textpille: 
Immer mit der Ruhe – ich sammle Kraft!

Auf der Rückseite befindet sich die Anleitung zur Übung
»Weiterkommen durch Stehenbleiben«
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Diese Impact-Technik verdeutlicht anhand der Analyse des Gehens, dass 
ein Vorwärtskommen ohne intermittierendes Stehen unmöglich ist. Diese 
Analogie zu Ruhe als Basis für Aktivität ist beeindruckend off ensichtlich.

Je höher der Aktivitätsdruck, um so »Not-wendiger« sind intermittie-
rende Phasen der Stille, des Selbstrückbezugs, der Pausen. Diese Demons-
tration, dass ein Bein in Ruhe die Basis für das andere in Dynamik darstellt, 
können Sie auch nutzbringend in der Einführungsstunde für Entspan-
nungsübungen vor Ihrer Gruppe demonstrieren. In der Einzeltherapie bei 
Patientinnen mit der Indikation zu regelmäßigen Entspannungsübungen 
stellt diese paradoxe experimentelle Erfahrung, durch Stehenbleiben wei-
terzukommen, eine sehr motivierende Intervention dar. Die Hauptindikati-
onen hierbei sind eindeutig Burn-out, Stressbewältigung, Schmerzbewälti-
gung und somatoforme Störungen.

Karte 33
Auf der Vorderseite befi ndet sich die Textpille: 
Ich atme ein und komme zur Ruhe. Ich atme aus und lächle. 

(Thich Nhat Hanh)

Auf der Rückseite befi ndet sich die Anleitung zur Übung
»Fünf Finger«
Wie viele im Zen fußende wachrüttelnde Interventionen zu gesundheits-
gerechterer Lebensführung ist diese Impact-Technik schlicht. Sie verweist 
auf eine Grunddimension notwendiger Lebensstiländerung bei nahezu al-
len Störungsbildern. Sie besteht einfach darin, die fünf Finger zu spreizen 
und die Erfahrung zu ermöglichen, dass es des leeren Raums dazwischen 
bedarf, um diese Finger sehen zu können. Eine beeindruckende Mini-Im-
pact-Technik! Die Antiwerbung schlechthin! Wir hören vielleicht im Hin-
terkopf den alten Stones-Titel, die Hymne gegen den unsinnigen Konsum: 
I can’t get no satisfaction … 
Hiermit wird der Nutzen von Leere und Stille verdeutlicht: Nichts haben zu 
wollen, um die Fülle des Lebens haben zu können.

Karte 34
Auf der Vorderseite befi ndet sich die Textpille: 
Die Kunst des Ausruhens ist ein Teil der Kunst des Arbeitens.

(John Steinbeck)

Auf der Rückseite befi ndet sich die Anleitung zur Übung
»Die Buchhalterin«
Die Erfahrung, einen Stapel Bücher nur durch immer wieder eingelegte 
Pausen, nicht aber pausenlos halten zu können, spricht multisensorisch 
erlebbar für die physiologische Notwendigkeit von regelmäßigen Pausen. 
Diese Impact-Übung ist immer da ganz besonders indiziert, wo durch pau-
senloses Arbeiten bereits deutliche depressiv gefärbte Erschöpfungszustän-
de eingetreten sind.

Karte 35 
Auf der Vorderseite befi ndet sich die Textpille: 
Stillsitzen, nichts tun, der Frühling kommt, das Gras wächst von alleine. 

Auf der Rückseite befi ndet sich die Anleitung zur Übung
»Geh-lass-heut!«
Diese Impact-Technik, fünf Minuten im Th erapiezimmer als Unruheko-
bold tätig zu sein, während Ihre Patientin versucht, gelassen zu bleiben und 
es so zu nehmen, wie es kommt, hilft  sehr eff ektiv und schnell dabei, die 
wirksamsten individuellen Gelassenheitsgedanken zu eruieren.

Diese Technik ist hilfreich bei allen geklagten Beschwerden bzgl. vorlie-
gender mangelnder Gelassenheit, insbesondere auch bei daraus resultieren-
den Ein- und Durchschlafstörungen.
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Ängste überwinden

Den Ressourcenraum öffnen

Hintergrund Übung

XX Geben Sie der Patientin das Bild in die Hand 
mit den Worten: »Lassen Sie dieses Bild 
einfach etwas auf sich wirken.« Geben Sie ihr 
Zeit, das Bild in aller Ruhe zu betrachten.

XX Öffnen Sie dann den Ressourcenraum, indem 
Sie fragen: »Was sagt Ihnen dieses Bild? Was 
spricht das Bild in Ihnen an? Welche Ideen, 
Assoziationen, Gedanken, Gefühle löst es 
in Ihnen aus?« Die therapeutische Aufgabe 
besteht nun darin, hellhörig zu sein, kleine 
Bemerkungen und Andeutungen zu registrie­
ren und eine erste Stoffsammlung zu erstellen, 
welche Ressourcen die Betroffene derzeit bei 
sich selbst wahrnimmt, was an potenziellen 
Ressourcen zwischen den Zeilen zu lesen ist, 
welche Ressourcen derzeit aktiv sind, welche 
brachliegen und welche davon leicht der Re­
aktivierung zugänglich sind.

XX Anschließend werden die von der Patientin 
gefundenen konstruktiven Lösungsansätze 
und Ressourcen noch einmal gemeinsam 
zusammengefasst und ein erstes Verhaltens­
experiment daraus abgeleitet.

Das umseitige ressourcenaktivierende 
Impact-Bild zur Überwindung von 
Ängsten kann als erster Schritt zur Sti­
mulation lösungsorientierter Denk- und 
Verhaltensweisen genutzt werden.

In der freien Assoziation zu dem 
kernthematischen Impact-Bild kommt 
es dabei oftmals auch zu positiven 
emotionalen Reaktionen, die auf die 
nachfolgenden psychoedukativen 
Interventionen einen äußerst günstigen 
lernpsychologischen Einfluss haben.



Mit jedem Schritt, den ich wage, 
lässt meine Angst nach.

2



Ängste überwinden

Der Innere Berater

Übung

XX Erarbeiten Sie mit der Patientin eine auslösen-
de Situation der Angst und die dabei auftreten-
den irrationalsten Angstgedanken.

XX Schreiben Sie sich diese Angstgedanken auf (in 
der Patientenakte oder auf einem Extrablatt)

XX Sagen Sie zu Ihrer Patientin: »Dies sind die 
Gedanken, die Sie bisher in dieser Situation 
gedacht haben. Häufig fällt es uns viel leichter, 
eine neue Sichtweise und alternative Gedan-
ken zu finden, wenn es sich um die Probleme 
anderer Menschen handelt. Was würden Sie 
Ihrer besten Freundin raten, die Sie gerade 
anruft und Ihnen haargenau die gleiche Situa-
tion schildert, in der Sie sich befinden, wenn 
Sie selbst Angst empfinden und darin genau 
die gleichen Gedanken denkt wie Sie?  
Lassen Sie es uns realistisch gestalten. Ich 
gehe jetzt aus dem Zimmer und werde Sie auf 
Ihrem Handy anrufen als Ihre Freundin.  

Ich werde Ihnen all das sagen, was Sie bisher 
gedacht haben – und Sie können sich dann da-
von überraschen lassen, was Sie Ihrer Freun-
din dazu alles sagen können.

XX Dann verlassen Sie das Therapiezimmer und 
rufen das Patienten-Handy an: »Hallo, ich 
bin’s. Du, ich bin gerade in … und es geschieht 
gerade … Ich habe solche Angst. Jetzt passiert 
bestimmt gleich … (Gedanke 1, 2, 3, 4). Was 
meinst Du dazu?«

XX Anschließend werden die von der Patientin ge-
fundenen rationalen Alternativen noch einmal 
gemeinsam im Therapiezimmer zusammenge-
fasst.

Bei der kognitiven Umstrukturierung 
vertieft sich der angstreduzierende 
Impact, wenn sich Patienten nicht 
nur im intellektuellen Diskurs mit der 
Therapeutin über die Irrationalität ihrer 
Gedanken unterhalten, sondern aktiv 
eigene Ressourcen multisensorisch mo-
bilisieren. Die Aktivierung des »Inneren 
Beraters« lässt sich häufig über die durch 
Kaluza (2015) bekannt gewordene Frage 
erreichen:

»Was würden Sie Ihrer besten Freun-
din raten, die Sie gerade anruft und 
Ihnen haargenau die gleiche Situation 
schildert, in der Sie sich gerade be-
finden und darin genau die gleichen 
Gedanken denkt wie Sie?«

Hintergrund



Wenn du einmal von einer 
Schlange gebissen wurdest, 
fürchtest du jedes Seil.

Persisches Sprichwort
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Ängste überwinden

Die Schlangenübung

Hintergrund Übung

XX Legen Sie ein beliebiges Kabel oder ein Stück 
Schnur auf den Boden des Therapiezimmers 
und wandern Sie etwas herum, um dann 
plötzlich mit einem lauten Schrei und einem 
Satz zur Seite mit entsetztem Gesicht auszu­
rufen: »Hilfe! Eine Schlange, eine Schlange, 
eine Schlange!« Schauen Sie nach weiteren 
zehn Sekunden genauer hin und sagen Sie mit 
einem erleichterten Aufatmen: »Ach, das ist ja 
nur ein Kabel (oder ein Stück Schnur), das hier 
herumliegt …«

XX Sagen Sie zu Ihrer Patientin: »Sie sehen, in 
dem Moment, in dem ich fest davon überzeugt 
war, dass hier eine gefährliche Schlange auf 
meinem Weg liegt, die nur darauf wartet, mir 
einen tödlichen Biss zu verabreichen, hatte 
ich das Gefühl der Angst. Mein Körper war 
in Aufruhr, mein Blutdruck schoss hoch und 
mein Verhalten war nicht mehr sehr kontrol­

liert. Als sich meine Bewertung jedoch änderte 
und ich das auf dem Boden liegende Etwas 
nicht mehr als Schlange bewertete, sondern 
als Kabel oder Schnur, war die Angst sofort 
vorbei. Die körperliche Erregungswelle mag 
zwar noch eine Weile durch meinen Körper 
schwappen – es wurde ja genügend Adre­
nalin ausgeschüttet –, aber die Angst hat bei 
dem Gedanken ›ach, nur ein Kabel‹ keinerlei 
Grundlage mehr. Sie sehen: Nicht das Kabel 
hat mich erschreckt, sondern mein Gedanke: 
Schlange, Schlange, Schlange.«

XX Anschließend können persönliche Angsterfah­
rungen der Patientin noch einmal gemeinsam 
gemäß des ABC-Modells reflektiert werden.

Der Zusammenhang zwischen angst­
vollen Gedanken und angsterfüllten 
Gefühlen inklusive der dazugehörigen 
angstinduzierten Körperreaktionen und 
ängstlichen Verhaltensweisen lässt sich 
neben der rein verbalen Vermittlung des 
ABC-Modells nach Ellis (2015) auch 
eindrücklich in einer kleinen 3D-Demo 
im Therapiezimmer mit der »Schlangen­
übung« vermitteln.
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