Ich mochte Sie einladen, Therapie mit mir als Experimentier-Raum zu betrachten,
in dem Sie aktiv Ihrer psychischen Gesundheit die gleiche Aufmerksamkeit widmen
wie lhrem korperlichen Wohlergehen. Setzen Ste sich mit meiner Unterstiitzung

selbst in Bewegung.

Schwerpunkte meiner Arbeit sind:

Akzeptanz- und Commitment-Therapie (ACT)*,

Schematherapie,

Achtsamkeit

emotionsfokussierte Ausrichtung,

kérperorientierte Erfahrungsiibungen,

Selbstmanagement-Ansatz, Lésungsorientierung und Ressourcenaktivierung,

Paartherapie

Weitere Informationen zu meiner Arbeitsweise finden sich unter:
www.psychotherapie-bewegt.de/therapie-angebot

Besonders spezialisiert bin ich in der Unterstlitzung von Menschen
mit chronischen Schmerzen, mit traumatischen Belastungen, sowie
von Paaren mit Beziehungsschwierigkeiten.

* weitere Informationen zu ACT finden sich in der eBroschiire von Michael Waadt:
http://www.akzeptanz-commitment-therapie.de/mw/flyer/eBroschuere.html

Privatpraxis und Erstattungsverfahren: ich arbeite in Privatpraxis in der
LuitpoldstraBe 36 in Bamberg. Im sogenannten Kostenerstattungsverfahren kann
ich gesetzlich versicherte Klienten behandeln, wenn diese bei einer zugelassenen
Psychotherapeuten-Kollegin mit kassendrztlicher Abrechnungsgenehmigung nicht
innerhalb einer zumutbaren Wartezeit (weniger als 3 Monate) einen Therapieplatz

bekommen. Hierzu informiere ich Sie gerne (Niheres unter: www.psychotherapie-
bewegt.de/bedingungen)

Kontakt: Sollten Sie Interesse an einer Zusammenarbeit mit mir oder Bedarf an
weiterfiihrenden Informationen haben, nehmen Sie Kontakt mit mir auf:
—@—D@—D@ Praxis fur Psychotherapie
bewegt zu sich selbst
Dipl.-Psych. Reimer Bierhals

Luitpoldstr. 36
96052 Bamberg

www.psychotherapie-bewegt.de
E-Mail: info@psychotherapie-bewegt.de

Tel. mobil: 0176/38327435

Dipl.-Psych. Reimer Bierhals
Psychologischer Psychotherapeut

Kinder- und Jugendpsychotherapeut

Ausbilder im Paarlife-Programm der Uni Zirich
Paartherapeut (www.psychotherapie-bewegt.de)
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Psyenotnerapie als Weg

Mein psychotherapeutisches Angebot steht unter dem Motto

bewegt zu sich selbst

Damit mochte ich meine Klienten unterstiitzen, dass sie sich in Bewegung setzen,
und zwar hin zu ihren selbstgewahlten Lebenszielen.

Je nach Ihrem Anliegen mochte ich lhnen helfen, dass Sie Ihre Ziele klarer erkennen
und mit konkreten Handlungen schrittweise in lhre selbstgewdhlte Richtung gehen.

Dazu gehort, Barrieren, die Ilhnen in |hrer selbstgewahlten Richtung im Weg stehen,
unter anderer Perspektive zu betrachten. Und vor allem einen hilfreicheren Umgang
damit zu erlernen. Barrieren kdnnen sein: psychischer Stress, schmerzhafte Gefiihle,
korperlicher Schmerz, innere Antreiber, abwertende oder drangende Gedanken, Kon-
flikte oder Anforderungen, die an Sie gestellt werden.

Ich bin bereit, Sie hierbei zu begleiten und Ihnen Hilfsmittel an die Hand zu geben.
Bei all dem stehe ich fest auf verhaltenstherapeutischem Fundament.

Verhaltenstherapie geht davon aus, dass sich Verdnderungen in die gewiinschte
Richtung nur durch neue Erfahrungen errelchen lassen. Nur wenn wir etwas Neues
probieren und das damit verbun- : ?
dene Risiko in Kauf nehmen, ha-
ben wir die Chance auf neue Erleb-
nisse. Oder anders ausgedruiickt:
Nur wenn wir uns in Bewegung
setzen abseits unserer gewohnten,
eingetrampelten Pfade, kdnnen
wir uns selbst anders erfahren

und eine selbst-gewahlte Richtung
einschlagen. Veranderung fangt
also bei uns selbst an.



http://www.akzeptanz-commitment-therapie.de/mw/flyer/eBroschuere.html

Betrachten Sie ein Thera-
pieprojekt mit mir wie
Bergsteigen. In lhrem All-
tag ist es so als wiirde ich
lhre Kletterroute mit ei-
nem Fernstecher von ei-
nem anderen Hiigel aus
betrachten. Aus der Di-
stanz habe ich einen wei-
teren  Blickwinkel und
kann Sie darauf hinwei-
sen, dass Sie mdglicher-
weise auf einen schwer
iiberwindbaren Grat zu-
steigen, den Sie von lhrer
unmittelbaren  Position
nicht sehen kénnen. In
der Therapie-Sitzung ist
es dagegen so, dass ich
als Bergfiihrer neben Ih-
nen den gleichen Berg
besteige mit einer Karte
und viel Erfahrung im Ge-
péck. In dieser Art von
"Hier & Jetzt"-Bergstei-
gen sprechen wir uns ab
iiber Tempo, Pausen, We-
gdnderungen, und vor al-
lem die Erfahrungen beim
Besteigen der Bergwelt.
In beiden Varianten des
Bergsteigens werde ich
Sie als Fiihrer nicht tra-
gen; den Weg gehen Sie
bewegt selbst. Jedoch bin
ich bereit, Sie auf lhrem
Weg mit meiner Fach-
kenntnis und als Mensch
zu begleiten.

Experimentier-Raum: Neue Erfahrungen einzugehen, braucht Mut, Vertrauen
und Bereitwilligkeit:

—D@ In der Therapie-Sitzung mochte ich mit Thnen eine geschiitzte Experimentier-
Atmosphare schaffen, wo dieser Mut und dieses Zutrauen wachsen kann, so dass Sie
immer bereitwilliger Verhaltensexperimente eingehen kdnnen, die Sie in lhre
gewiinschte Lebens-Richtung bringen. Therapie als Experimentier-Raum bedeutet,
dass wir uns bei Ihrem Therapie-Anliegen respektvoll und auf Augenhéhe begegnen,
so dass Vertrauen entstehen kann.

Als Experimentier-Partner versuche ich Modell im akzeptierenden Umgang mit
schmerzhaften Gefilihlen zu sein. Sie werden von mir emotional gehalten und unter-
stltzt. Das beinhaltet Offenheit fiir Veranderung mit achtsamen und offenen Rick-
meldungen. Bei Bedarf lassen sich je nach Veranderungs-Projekt Video-Analysen
nutzen, um aus der Beobachtung des eigenen Verhaltens in der Sitzung zu lernen.

—D@ Therapie-Zeit Daheim (TzD): Therapie als Experimentier-Raum endet nicht
der jeweiligen Therapie-Sitzung. Die Sitzungen verstehe ich vielmehr als Impulse, die
Sie in eine aktive Therapie-Zeit Daheim (TzD) mitnehmen. TzD meint, Neues konkret
im Alltag in Richtung lhrer selbstgewahlten Lebensziele auszuprobieren, Stiick fir
Stlick Erfahrungen bereitwillig einzugehen, und zu beobachten, welche Konsequen-
zen diese Erfahrungen tatsachlich bringen, anstatt gedanklich dariiber zu gribeln.

Entscheiden Sie bewusst, ob Sie bereit sind, Energie fiir diese aktive TzD aufzubrin-
gen. Was Sie in lhrer TzD bereit sind zu tun, werden Sie mit meiner Unterstiitzung
immer frei wahlen. In der Therapie passiert nichts, was Sie nicht wollen. Allerdings
werde ich auch keine Patentrezepte verschreiben, sondern mit lhnen gemeinsam die
Richtung Ihrer Ziele ausloten und mit Ihnen lhre Experimente auswerten. Ohne Be-
wegung (in Form einer regelmaRigen TzD) wird es schwer, Erfahrungen zu sammeln,
um bewegt zu sich setbst zu kommen.

—D@ Therapie-Anlésse: Ein ungesunder Umgang mit Barrieren auf dem Weg in
die selbstgewdhlte Richtung kann psychische Belastungen und Symptome er-
zeugen. Hiufige Symptome sind Depression, Burnout, Angste und Panik, Zwén-
ge, Slchte oder soziale Unsicherheit. Bleiben diese Symptome unbehandelt,
kann dies lhre Lebenszufriedenheit nachhaltig beeintrachtigen. Hierbei kann ich
Ihnen helfen.
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