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Wie auldert sich Depressivitat?

1. Traurigkeit, Niedergeschlagenheit
2. Antriebsschwache

3. mangelndes Selbstwertgefuhl, Angst vor
Ablehnung

4.Angste (u.a. Zukunft)
5. Schlafstorungen, Schmerzen

6. Leistungsabfall (Konzentrationsprobleme,
Gedéachtnisschwache)



SWWelche Behandlungsmoglichkeiten gibt es

pbel Depression?

Falfals



che Behandlungsmoglichkeiten gibt es

pbel Depression?

» Psychotherapie: z.B. Verhaltenstherapie,
Offenlegung von Problemen und
depressiven Grundannahmen (z.B. ,,Ich
bin wertlos"), die wiederum andere
depressive Gedanken anstol3en (,,Keiner
mag mich*). Bearbeitung dieser
Gedanken; Wirkung ist langanhaltend.



he Behandlungsmoglichkeiten gibt es
' pbel Depression?

» Psychotherapie: z.B. Verhaltenstherapie,
Offenlegung von Problemen und
depressiven Grundannahmen (z.B. ,,Ich
bin wertlos"), die wiederum andere
depressive Gedanken anstol3en (,,Keiner
mag mich*). Bearbeitung dieser
Gedanken; Wirkung ist langanhaltend.

» Medikamente (Antidepressiva): v.a. bei
schwerer Depression geeignet oder zur
Unterstitzung von Psychotherapie, hilft
aber nur solange Medikament
eingenommen wird.



Was soll das Ganze?

Viele Menschen mit psychischen

Erkrankungen weisen Denkverzerrungen auf,
die eine Depression begunstigen.

Diese Denkverzerrungen konnen durch
konseqgquentes Training verandert werden.



. Depression

r uhgen der Psychose auf Selbstwertgefulnhl

und Stimmung

Negative Auswirkungen
von Wahn auf die
Stimmung
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Auswirkungen von Wahn auf
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steht manchmal wie vor einem
Scherbenhaufen




und Stimmung

Negative Auswirkungen
von Wahn auf die
Stimmung

Kurzfristige positive
Auswirkungen von Wahn auf
die Stimmung

Wahrend der Psychose:
Bedrohungserleben

Wahrend der Psychose: Kick,
Spannung, ,,endlich passiert mal was*

Wahrend der Psychose: HOren
von Stimmen, die einen
beschimpfen

Wahrend der Psychose: HOren von
Stimmen, die einem schmeicheln und
bestatigen

Nach der Psychose: Scham, man
steht manchmal wie vor einem
Scherbenhaufen

Im (GrofRen-)Wahn: Gefuhl von
Macht, Talent, Bedeutung (machtige
Feinde) und Bestimmung




und Stimmung

Die kurzfristigen positiven Wirkungen von
Psychose auf das Selbstwertgefuhl werden meist
aufgezehrt durch die oft langfristigen negativen
Konsequenzen. Beispiele:

» Schulden: Wenn der Betroffene glaubte, z.B. reich oder berihmt zu sein
» Einsamkeit: falls Freunde sich abgewendet haben

» Arbeitsplatz: evtl. droht Jobverlust wg. unangemessenem Verhalten

Absetzen der Medikamente, um eine spannende
Ersatzwelt wiederzuerleben, ist aul3erst gefahrlich —
zumal in der Psychose oft die Angst Uberwiegt!



Was zeichnet das Denken von Menschen mit
Depression und mangelndem
Selbstwertgefuhl aus?




gpene Verallgemeinerung

nare eine angemessene/hilfreichere Bewertung?

(keine blolle Schonfarbereli)

Ereignis/Wahrnehmung

Ubertriebene Verallgemeinerung
Konstruktiver Umgang

»,Ich habe ein paar Pfunde
zuviel“, ,,Ich habe eine
krumme Nase*“

JIch bin hasslich.” ???

Ein Vorstellungsgesprach
lauft nicht wie geplant.

,Ich werde nie wieder Arbeit finden.* ???
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was ich nachstes Mal besser mache.*




(keine blolle Schonfarbereli)

Ereignis/Wahrnehmung

Ubertriebene Verallgemeinerung
Konstruktiver Umgang

»,Ich habe ein paar Pfunde
zuviel“, ,,Ich habe eine
krumme Nase*“

Ich bin hasslich.“

,Ich bin nicht hasslich, nur weil ein Makel
besteht; dafur mag ich meine Augen.”

Ein Vorstellungsgesprach
lauft nicht wie geplant.

,Ich werde nie wieder Arbeit finden.*

~EiInmal ist kein Mal“; ,,Ich sollte Uberlegen,
was ich nachstes Mal besser mache.“

Fehler zulassen!: Jeder macht mal Fehler. Wenn Sie
sich mal verhaspeln, heil3t das noch nicht, dass Sie
sich nicht ausdricken k6bnnen; wenn Sie einen
Fehler machen, sind Sie noch lange nicht schlampig.



Sattd eséen :

eRen Sie nicht von einem Makel auf alles!

Jeder Mensch ist komplex — wie ein Mosaik
aus vielen Einzelteilen bestehend. Wir haben
alle unsere hellen und dunklen Flecken!
Daruber hinaus gibt es ganz unterschiedliche
Moglichkeiten, menschliche Merkmale zu
betrachten:

Was ist Gluck? Reichtum, Freunde,
Gesundheit, beruflicher Erfolg,
Zufriedenheit?

Was ist Intelligenz? Hervorragende
Schulleistungen, Studium, soziales
EinfUhlungsvermogen?



| geengte Wah I’nehmung (Haar in der Suppe)

Was ware eine angemessene/hilfreichere Bewertung?

Ereignis Eingeengte | Alternative Bewertung
Bewertung

Sie verhaspeln »Ich kann ?7?7?

sich beil einem mich nicht

Gruppengesprach. |ausdrucken®

Sie haben ,Das muss ??7?
Nachtisch wieder mir
zubereitet, der passieren!*

nicht schmeckt.




o eengte Wah I’nehmung (Haar in der Suppe)

AMas ware eine angemessene/hilfreichere Bewertung?

Ereignis Eingeengte | Alternative Bewertung
Bewertung

Sie verhaspeln »Ich kann y7Anderen passiert das auch,

sich bei einem mich nicht ansonsten kam mein Beitrag gut

Gruppengesprach. |ausdrucken® |an.*

Sie haben ,Das muss ??7?

Nachtisch wieder mir

zubereitet, der passieren!*

nicht schmeckt.




nNQG eengte Wah I’nehmung (Haar in der Suppe)

/as ware eine angemessene/hilfreichere Bewertung?

Ereignis Eingeengte | Alternative Bewertung
Bewertung

Sie verhaspeln »-Ich kann »~Anderen passiert das auch,

sich bei einem mich nicht ansonsten kam mein Beitrag gut

Gruppengesprach. |ausdrucken® |an.*

Sie haben ,Das muss Andere Gange haben vielleicht gut
Nachtisch wieder mir geschmeckt, gute Gesprache
zubereitet, der passieren!” | gefuhrt beim Essen

nicht schmeckt.




- éngte Wah I’nehmung (Haar in der Suppe)

ware eine angemessene/hilfreichere Bewertung?

Ereignis Eingeengte | Alternative Bewertung
Bewertung

Sie verhaspeln »-Ich kann »~Anderen passiert das auch,

sich bei einem mich nicht ansonsten kam mein Beitrag gut

Gruppengesprach. |ausdriucken® |an.

Sie haben ,Das muss Andere Gange haben vielleicht gut
Nachtisch wieder mir geschmeckt, gute Gesprache
zubereitet, der passieren!” | gefuhrt beim Essen

nicht schmeckt.

,Gedankenlesen“: Nicht in Verhaltensweisen von
anderen zu viel hineininterpretieren! Fur eine
Situation kann es viele Erklarungsmaoglichkeiten
geben!




V/on sich selbst auf andere schliel3en

Es besteht ein Unterschied zwischen meiner Selbstsicht
und wie andere mich sehen!

» Wenn ich mich fur wertlos, hasslich etc. halte,
mussen andere das noch lange nicht genauso
sehen.

» Es gibt meist verschiedene Meinungen/
Ansichten/Geschmacker! Was ich mit Klugheit,
Attraktivitat verbinde, versteht nicht jeder
darunter.



g positiver & Annahme negativer

Ruckmeldung!
Was ware eine angemessene/hilfreichere Bewertung?

Ereignis Depressive Bewertung
Angemessene Bewertung

Sie werden gelobt! ,Der andere versucht mir nur zu
schmeicheln, ist unehrlich®; ,,.Das sieht
nur der so.“ ?7??

Sie werden Kritisiert! Der andere hat mich durchschaut, ich
bin nichts wert...”"“ ?7??




Sitiver & Annahme negativer

Ruckmeldung!
as ware eine angemessene/hilfreichere Bewertung?

Ereignis Depressive Bewertung
Angemessene Bewertung

Sie werden gelobt! ,Der andere versucht mir nur zu
schmeicheln, ist unehrlich®; ,,Das sieht
nur der so.“
»oCchon, dass jemand meine Leistung
anerkennt!*

Sie werden kritisiert! ,Der andere hat mich durchschaut, ich

bin nichts wert...”“ ?7??




Sitiver & Annahme negativer

Ruckmeldung!
Was ware eine angemessene/hilfreichere Bewertung?

Ereignis Depressive Bewertung
Angemessene Bewertung

Sie werden gelobt! ,Der andere versucht mir nur zu
schmeicheln, ist unehrlich®; ,,Das sieht
nur der so.“
»oCchon, dass jemand meine Leistung
anerkennt!*

Sie werden kritisiert! ,Der andere hat mich durchschaut, ich

bin nichts wert...“

,WIill der andere mir eins auswischen?*;
,Der andere hat evtl. schlechten Tag!“;
,Kann ich aus der Kritik lernen?“




ler-nichts-Denken/
astrophendenken/Schwarz-Weil3-Malerel

ANas ware eine angemessene/hilfreichere Bewertung?

Ereignis Depressive Bewertung
Alternativer Umgang

Ilhr Chef gruf3t Sie nicht. »,Ich werde entlassen!”
??7?




ANMas ware eine angemessene/hilfreichere Bewertung?

Ereignis

Depressive Bewertung
Alternativer Umgang

Ihr Chef graf3t Sie nicht.

,Ich werde entlassen!*

,Hat er mich Uberhaupt gesehen,
hat er vielleicht nur einen
schlechten Tag?*




terdruckung negativer Gedanken

ANas ware eine angemessene/hilfreichere Bewertung?

Ereignis

Problematische Bewertung
Alternativer Umgang

Sie haben wiederkehrende
negative Gedanken (z.B.
Selbstvorwurfe wie "Niete",
"Penner"”, "Mann, bist Du
hasslich™).

»,lch darf diese negativen Gedanken
nicht denken® ...dies gelingt aber
nicht (-> siehe nachste Ubung).
??7?




terdrUcang negativer Gedanken

Was ware eine angemessene/hilfreichere Bewertung?

Ereignis

Problematische Bewertung
Alternativer Umgang

Sie haben wiederkehrende
negative Gedanken (z.B.
Selbstvorwurfe wie "Niete",
"Penner”, "Mann, bist Du
hasslich").

»,lch darf diese negativen Gedanken
nicht denken® ...dies gelingt aber
nicht (-> siehe nachste Ubung).
Hinterfragen Sie, ob die Gedanken
wirklich gerechtfertigt sind? Was
spricht gegen diese Gedanken?
Lenken Sie sich durch angenehme
Tatigkeiten ab!




“Unterdruckung negativer Gedanken

Ubung

Es ist nicht moglich, unangenehme Gedanken
aktiv zu unterdrucken.

Etwas bewusst nicht denken zu wollen, flhrt
sogar eher dazu, dass die Gedanken verstarkt
werden.

Probieren Sie es aus!
Denken Sie In der nachsten Minute nicht an
einen Eisbaren!



erdrUcang negativer Gedanken
Klappt das? Nein!

Die meisten von Ihnen haben vermutlich entweder direkt an
einen Eisbaren gedacht und/oder an etwas, was mit einem
Eisbaren zusammenhangt (z.B. Zoo, Arktis, Schnee etc.)

Der Effekt ist noch starker, wenn versucht wird,
unangenehme Gedanken wie z.B. Selbstvorwdirfe (,,Niete*
etc.) aktiv zu unterdriucken. Die Gedanken konnen dann
manchmal so stark werden, dass sie wie fremde Gedanken
erscheinen!



= Stattdessen

Innheren Abstand suchen...

Wenn Sie von besonders heftigen negativen Gedanken
heimgesucht werden, versuchen Sie nicht die Gedanken zu
unterdricken (das verstarkt diese nur), sondern betrachten Sie
das innere Geschehen ohne einzugreifen. Wie bei einem Gewitter,
das man geschutzt durch das Fenster betrachtet.

Die Gedanken beruhigen sich von selbst wieder, wie
vorbeiziehende Gewitterwolken.



(. Weitere Aspekte des Denkens

» Vergleich mit anderen Menschen:

» Vergleichen Sie sich nicht zu stark mit anderen
Menschen!

» Es gibt immer welche, die besser aussehen, erfolgreicher
und beliebter sind. Aber auch diese ,,Gluckspilze* haben
iIrgendwo Schwachen.



. Weitere Aspekte des Denkens

» Vergleich mit anderen Menschen:

» Vergleichen Sie sich nicht zu stark mit anderen
Menschen!

» Es gibt immer welche, die besser aussehen, erfolgreicher
und beliebter sind. Aber auch diese ,,Gluckspilze* haben
iIrgendwo Schwachen.

» Absolute Forderungen:
» Stellen Sie keine absoluten Forderungen an sich wie

» ,,lch muss immer gut aussehen*
» ,,lch muss immer klug wirken*

» ,,lch muss in einer Runde immer etwas Geistreiches
sagen®

» ,,Ich muss meine Arbeit perfekt erledigen”




> Anstatt immer nur auf unseren Nachteilen
herumzureiten, sollten wir auch unsere
Schokoladenseiten herausstellen.

» Jeder Mensch besitzt Fahigkeiten, die nicht jeder
hat und auf die er/sie stolz sein kann...
das mussen nicht Weltrekorde oder berihmte

Erfindungen sein!



sVergegenwartigen von Starken

A Y b “ial, =

1. Eigene Starken uUberlegen:
Was gelingt mir gut? Fur was habe ich schon

haufiger Komplimente bekommen?
z.B. Ich bin sehr geduldig...



Eigene Starken uUberlegen:
Was gelingt mir gut? Fur was habe ich schon
haufiger Komplimente bekommen?

z.B. Ich bin sehr geduldig...

Konkrete Situationen vorstellen:
Wann und wo? Was habe ich da konkret gemacht

oder wer hat mir das ruckgemeldet?
z.B. Ich habe neulich meiner Nichte bei ihren Mathematik-Aufgaben
geholfen, sie hat daraufhin eine gute Note bekommen...



Eigene Starken uUberlegen:

Was gelingt mir gut? Fur was habe ich schon
haufiger Komplimente bekommen?

z.B. Ich bin sehr geduldig...

Konkrete Situationen vorstellen:
Wann und wo? Was habe ich da konkret gemacht

oder wer hat mir das ruckgemeldet?

z.B. Ich habe neulich meiner Nichte bei ihren Mathematik-Aufgaben
geholfen, sie hat daraufhin eine gute Note bekommen...

Aufschreiben!
Regelmalig lesen und laufend erweitern. Im
Notfall darauf zurlckgreifen (z.B. wenn man sich

wertlos fuhlt).

Schreiben Sie auf, wenn etwas gut gelaufen ist oder wenn Sie fur eine
Sache Komplimente bekommen haben...



S ppPsS um Stimmung und Selbstwertgefuhl zu

steigern |

Falfals



PPS um Stimmung und Selbstwertgefuhl zu

steigern |

» Schreiben Sie jeden Abend stichwortartig ein
paar Dinge auf (bis zu 5), die gut gelaufen sind.
Gehen Sie diese ein wenig im Geiste durch.



IS Um Stimmung und Selbstwertgefiuhl zu

steigern |

» Schreiben Sie jeden Abend stichwortartig ein
paar Dinge auf (bis zu 5), die gut gelaufen sind.
Gehen Sie diese ein wenig im Geiste durch.

» Sagen Sie sich taglich vor dem Spiegel: ,,Ich mag
mich* oder auch ,,Ich mag Dich*“! [Anmerkung:
man kommt sich eventuell erst ein bisschen
komisch dabei vor!]



Stimmung und Selbstwertgefuhl zu

steigern |

» Schreiben Sie jeden Abend stichwortartig ein Kﬁ
paar Dinge auf (bis zu 5), die gut gelaufen sind.
Gehen Sie diese ein wenig im Geiste durch.

» Sagen Sie sich taglich vor dem Spiegel: ,,Ich mag
mich*“ oder auch ,,Ich mag Dich*! [Anmerkung:
man kommt sich eventuell erst ein bisschen
komisch dabei vor!]

» Nehmen Sie Komplimente an und schreiben Sie
diese moglichst kurz auf, damit Sie darauf In
schlechten Zeiten zuriuckgreifen kdnnen
(Reserve)!



steigern |1

» Erinnern Sie sich an Situationen, in denen es K_/)
Ilhnen richtig gut ging, moglichst mit allen
Sinnen (Sehen, Fuhlen, Riechen...). Nehmen Sie
z.B. Fotoalben zur Hilfe.
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» Erinnern Sie sich an Situationen, in denen es Kﬁ
Ilhnen richtig gut ging, moglichst mit allen |
Sinnen (Sehen, Fuhlen, Riechen...). Nehmen Sie
z.B. Fotoalben zur Hilfe.

» Machen Sie Dinge, die Ihnen gut tun und Spal3
bringen — moglichst gemeinsam mit anderen
(z.B. Kino, ins Café gehen).
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» Erinnern Sie sich an Situationen, in denen es kﬁ
Ilhnen richtig gut ging, moglichst mit allen
Sinnen (Sehen, Fuhlen, Riechen...). Nehmen Sie
z.B. Fotoalben zur Hilfe.

» Machen Sie Dinge, die Ihnen gut tun und Spal3
bringen — moglichst gemeinsam mit anderen
(z.B. Kino, ins Café gehen).

» Korperliche Betatigung (mind. 20 Minuten
taglich) — aber keine Qualerei —z.B. strammer
Spaziergang oder Joggen.



Stimmung und Selbstwertgefuhl zu

steigern |1

» Erinnern Sie sich an Situationen, in denen es Kﬁ
Ilhnen richtig gut ging, moglichst mit allen
Sinnen (Sehen, Fuhlen, Riechen...). Nehmen Sie
z.B. Fotoalben zur Hilfe.

» Machen Sie Dinge, die Ihnen gut tun und Spal3
bringen — moglichst gemeinsam mit anderen
(z.B. Kino, ins Café gehen).

» Korperliche Betatigung (mind. 20 Minuten
taglich) — aber keine Qualerei —z.B. strammer
Spaziergang oder Joggen.

» Horen Sie lhre Lieblingslieder.



elbstwert und Stimmung (8)

Ubertragung auf den Alltag

Lernziele:

» Depression ist kein unabwendbares Schicksal.
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Lernziele:

» Depression ist kein unabwendbares Schicksal.

» Achten Sie bei sich auf die eben besprochenen
typischen depressiven Denkverzerrungen und
versuchen Sie diese zu verandern (siehe Merkblatt).
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Lernziele:

» Depression ist kein unabwendbares Schicksal.

» Achten Sie bei sich auf die eben besprochenen
typischen depressiven Denkverzerrungen und
versuchen Sie diese zu verandern (siehe Merkblatt).

» Wenden Sie zumindest einige der eben genannten
Tipps an, um lhren Selbstwert zu heben bzw. zu
stabilisieren.



Ubertragung auf den Alltag

Lernziele:

» Depression ist kein unabwendbares Schicksal.

» Achten Sie bei sich auf die eben besprochenen
typischen depressiven Denkverzerrungen und
versuchen Sie diese zu verandern (siehe Merkblatt).

» Wenden Sie zumindest einige der eben genannten
Tipps an, um lhren Selbstwert zu heben bzw. zu
stabilisieren.

» Bel starken depressiven Symptomen sollte unbedingt
ein Psychologe oder Arzt aufgesucht werden.



I'Selbstwert und Stimmung (8)

as hat das mit Psychose zu tun?

Viele [aber nicht alle] Menschen mit Psychose haben ein geringes
Selbstwertgefuhl, insbesondere nach der Psychose (z.B. aus
Scham; Angst, Freunde kdnnten sich abwenden).
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Was hat das mit Psychose zu tun?

Viele [aber nicht alle] Menschen mit Psychose haben ein geringes
Selbstwertgefuhl, insbesondere nach der Psychose (z.B. aus
Scham; Angst, Freunde kdnnten sich abwenden).

Die akute Psychose |6st neben Angst manchmal auch andere
Gefuhlsregungen aus:

- Spannung (endlich passiert mal was!)
- Gefuhl von Bestimmung (Mission erfullen, man ist wichtig)



Viele [aber nicht alle] Menschen mit Psychose haben ein geringes
Selbstwertgefuhl, insbesondere nach der Psychose (z.B. aus
Scham; Angst, Freunde kbnnten sich abwenden).

Die akute Psychose |6st neben Angst manchmal auch andere
Gefluhlsregungen aus:

- Spannung (endlich passiert mal was!)

- Gefuhl von Bestimmung (Mission erfullen, man ist wichtig)

Beispiel (verfilmt in ,23 — Nichts ist so wie es scheint“): Der Computer-Hacker Karl Koch
glaubte, dass er vom Geheimbund der llluminaten verfolgt wird. Einer der ,,Beweise*: Die
Zahl 23 — fur ihn die Zahl der llluminaten - begegnet ihm haufig.

Bewertung: Angst und Bedrohung. Aber auch ein Gefuhl von Bestimmung und Berufung
gegen die angebliche Weltverschwo6rung der llluminaten anzukampfen.

Aber!: Karl verstrickte sich immer mehr in Verschworungsideen. Durch seine zunehmend
engstirnige Realitatswahrnehmung, verkennt er, dass die Zahl 23 nicht haufiger auftaucht
als andere Zahlen und keine besondere Bedeutung besitzt.



twert und Stimmung (8)

nat das mit Psychose zu tun?

Viele [aber nicht alle] Menschen mit Psychose haben ein geringes
Selbstwertgefuhl, insbesondere nach der Psychose (z.B. aus
Scham; Angst, Freunde kbnnten sich abwenden).

Die akute Psychose |6st neben Angst manchmal auch andere
Gefluhlsregungen aus:

- Spannung (endlich passiert mal was!)

- Gefuhl von Bestimmung (Mission erfullen, man ist wichtig)

Beispiel (verfilmt in ,23 — Nichts ist so wie es scheint“): Der Computer-Hacker Karl Koch
glaubte, dass er vom Geheimbund der llluminaten verfolgt wird. Einer der ,,Beweise*: Die
Zahl 23 — fur ihn die Zahl der llluminaten - begegnet ihm haufig.

Bewertung: Angst und Bedrohung. Aber auch ein Gefuhl von Bestimmung und Berufung
gegen die angebliche Weltverschwo6rung der llluminaten anzukampfen.

Aber!: Karl verstrickte sich immer mehr in Verschworungsideen. Durch seine zunehmend
engstirnige Realitatswahrnehmung, verkennt er, dass die Zahl 23 nicht haufiger auftaucht
als andere Zahlen und keine besondere Bedeutung besitzt.

Die besprochenen Techniken sollen helfen, ein gesundes und
dauerhaftes Selbstbewusstsein aufzubauen.



—

Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!

© Moritz, Burlon & Woodward
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lonesome:cycler flickr Tell me when, I'll meet cC Dark clouds/dunkle Wolken

you there, by the trees
Saschapohflepp flickr Freud’s couch, genuine cC Freud”s couch/Freud”s Sofa

article
Viciarg bare PP (only for use in MCT/ausschlieRlich fur Psychosis & Depression/Psychose & Depression
http://viciarg.devia die Verwendung im MKT)
ntart.com/
achan flickr despair.... CcC Desperate man/verzweifelter Mann
Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic CC Mosaic/

Mosaik

Matteo_dudek flickr Tunnel of nothing CC Tunnel/Tunnel
studio 520 flickr Austin says thumbs up! CcC Thumbs up/Daumen hoch
studio 520 flickr Austin says thumbs cC Thumbs down/Daumen runter

down!
P Keigan flickr Sadness CcC Catastrophic thinking/Katastrophendenken
Tarnishedrose flickr 12 Coulrophobia VII :: CcC Fear of clowns/Angst vor Clown
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Itshears flickr Polar Bear CcC Polar bear/Eisbar
Brenda Anderson flickr storm through a dirty cC Window with thunderclouds/Fenster mit
window Gewitterwolken
*Saffy* flickr Goodbye Dandelion. ccC Barbie doll/ Barbiepuppe
Sorry for delays i'm a
bit overwhelmed.
c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen
GreyArea flickr Smiley Face CcC Smiley




Mit freundlicher Unterstltzung der Janssen-Cilag GmbH>*
With kind support of Janssen-Cilag
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* 4000 € far die Verbesserung und Verbreitung des Trainings
4000 € for the improvement and distribution of the training
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	Es ist nicht möglich, unangenehme Gedanken aktiv zu unterdrücken. �Etwas bewusst nicht denken zu wollen, führt sogar eher dazu
	Die meisten von Ihnen haben vermutlich entweder direkt an einen Eisbären gedacht und/oder an etwas, was mit einem E
	Stattdessen:�Inneren Abstand suchen…

