Was ist Verhaltenstherapie?

Verhaltenstherapie ist ein wissenschaftlich fundiertes Psychotherapieverfahren, das darauf
abzielt, belastende Gedanken, Gefiihle und Verhaltensmuster zu verstehen und gezielt zu
verdndern. Sie geht davon aus, dass vieles von dem, was wir denken, fiihlen und tun, im Laufe
unseres Lebens erlernt wurde — und daher auch wieder verdndert werden kann.

Im Mittelpunkt steht das Hier und Jetzt: Wie wirken sich aktuelle Denkmuster und
Gewohnheiten auf das eigene Erleben und Verhalten aus? In der therapeutischen
Zusammenarbeit werden diese Muster gemeinsam sichtbar gemacht und neue, hilfreiche
Wege erprobt.

Typisch fiir die Verhaltenstherapie ist ein transparentes und aktives Vorgehen:
Ziele werden gemeinsam vereinbart, Fortschritte regelmiBig iiberpriift. Ubungen,
Selbstbeobachtung und das Ausprobieren neuer Strategien im Alltag unterstiitzen den
Verdnderungsprozess.

Die Verhaltenstherapie hilft unter anderem bei Depressionen, Angststorungen,
Belastungsreaktionen, Zwangsstorungen, chronischem Stress und vielen anderen
psychischen Problemen. Ebenso kann sie in Lebenskrisen, bei Beziehungsthemen oder zur
personlichen Weiterentwicklung unterstiitzend wirken.

Wesentliche Elemente der Therapie sind Empathie, Vertrauen und Kooperation — denn
nachhaltige Verdnderung gelingt vor allem dort, wo Verstidndnis und Mut zusammenkommen.



