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Mein Weg

Dieses Buch gehort

Beginn meiner Therapie

Was ich mir von meinem Weg erhoffe



Willkommen

Liebe Leserin, lieber Leser,

schon, dass Sie da sind. Sich fiir eine Psychotherapie zu entscheiden, ist ein mutiger Schritt.
Vielleicht kommen Sie mit einer klaren Frage, vielleicht mit einem diffusen Gefiihl, dass etwas

anders werden soll. Beides ist ein guter Anfang.

Dieses Buch soll Sie begleiten — von der ersten Stunde an. Im ersten Teil finden Sie alles, was
viele Menschen am Beginn wissen mochten: wie ich arbeite, wie der Weg verlauft, was er
kostet, was vertraulich bleibt und was Sie tun kénnen, wenn es einmal schwer wird. Im
zweiten Teil finden Sie Kapitel zu Themen, die in der Therapie oft zur Sprache kommen, mit
Ubungen und Platz fiir Ihre eigenen Gedanken. Der dritte Teil begleitet Sie bei der

Zwischenbilanz, beim Abschluss und danach.

Sie miissen dieses Buch nicht von vorne bis hinten lesen. Blédttern Sie, wo es Sie hinzieht.

Schreiben Sie hinein, streichen Sie an, lassen Sie Seiten leer. Es ist Ihr Buch.

Die QR-Codes fiihren Sie zu meinem Online-Begleiter. Dort kdnnen Sie vor und nach jeder
Stunde Ihre Gedanken festhalten und sich selbst zuschicken - so entsteht mit der Zeit Thre

eigene Sammlung an Erkenntnissen.

Ich freue mich darauf, ein Stiick dieses Weges mit Ihnen zu gehen.

Thomas Laggner

E biﬁ Online-Begleiter: alle Seiten
Exﬁ professionellehilfe.at/begleiter/

OfL
.-q Meine Stunde - vor und nach der Stunde

l-. professionellehilfe.at/begleiter/meine-stunde/
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Ankommen

Alles, was Sie vor und zu Beginn Threr Psychotherapie
wissen mochten: wie ich arbeite, wie der Weg verlauft,
welcher Rahmen gilt und was Sie tun konnen, wenn es

schwer wird.

. Was Psychotherapie ist — und was nicht

. Wie ich arbeite: personzentriert

. Inr Weg Schritt fur Schritt

. Der Rahmen: Zeit, Ort, Honorar, Zuschuss
. Vertraulichkeit und lIhre Rechte

. Die erste Stunde und die ersten Wochen

. 30 Fragen, die viele stellen

. Wenn es schwer wird — Ihr Krisenplan

1
2
3
4
S
6
7
8
9

. So begleitet Sie dieses Buch

Thomas Laggner - Psychotherapeut




WAS PSYCHOTHERAPIE IST - UND WAS NICHT Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

1 Was Psychotherapie ist — und was nicht

Psychotherapie ist eine Behandlung durch das Gespriach und durch die Beziehung.
Sie hilft, seelisches Leid zu lindern, sich selbst besser zu verstehen und neue Wege zu
finden.

In Osterreich ist Psychotherapie ein eigenstandiger Heilberuf. Psychotherapeut:innen haben eine
lange, gesetzlich geregelte Ausbildung absolviert und sind in der Psychotherapeutenliste des
Gesundheitsministeriums eingetragen. Psychotherapie behandelt psychische Erkrankungen und
Belastungen wie Angste, depressive Zustiande, Erschépfung, Krisen, Trauer, Beziehungs- und
Lebensfragen.

Psychotherapie ist ... Psychotherapie ist nicht ...

« ein geschutzter Raum, in dem alles da sein » eine Sammlung von Ratschlagen, was Sie tun
darf, was Sie bewegt sollen

« eine verlassliche Beziehung auf Zeit « ein Etikett, das lhnen eine Diagnose

« gemeinsames Verstehen: Was geschieht in aufdriickt
mir, und warum? » eine schnelle Reparatur, die ohne lhr Zutun

« ein Weg in Ihrem Tempo, mit Inren Themen geschieht

- eine Behandlung, die wirkt — nachweislich, » ein Ort, an dem Sie bewertet oder belehrt
wenn auch nicht immer schnell werden

« eine Freundschaft — sondern eine
professionelle Beziehung mit klarem Rahmen

| Psychotherapeut, Psychologin, Psychiater - wer macht was?

Beruf Was er oder sie tut

Psychotherapeut:in behandelt durch Gesprach und Beziehung, tUber langere Zeit; verschreibt keine
Medikamente

Klinische Psycholog:in untersucht und testet (psychologische Diagnostik) und behandelt mit
psychologischen Methoden

Facharzt:in fir arztliche Abklarung und Behandlung, auch mit Medikamenten

Psychiatrie

Diese Berufe erganzen sich. Wenn es sinnvoll ist, empfehle ich Ihnen zusatzlich eine arztliche oder
psychiatrische Abklarung — das ist kein Zeichen, dass etwas ,schlimm” ist, sondern gute
Zusammenarbeit.

Thomas Laggner - Psychotherapeut 6



WIE ICH ARBEITE: PERSONZENTRIERT

2 Wie ich arbeite: personzentriert

Ich arbeite nach dem personzentrierten Ansatz von Carl Rogers. Sein Grundgedanke:
In jedem Menschen steckt eine Kraft, sich zu entwickeln und zu heilen.
Psychotherapie schafft die Bedingungen, damit diese Kraft wirken kann.

Sie sind die Expertin, der Experte fur Ihr Leben. Ich bringe Erfahrung, Fachwissen und vor allem eine
bestimmte Haltung mit. Drei Grundhaltungen tragen die Beziehung:

Einfihlung Wertschitzung Echtheit

Ich versuche, Ihre Welt so zu Sie werden angenommen, wie Ich begegne Ihnen als Mensch,
verstehen, wie Sie sie erleben - Sie sind, mit allem, was Sie nicht hinter einer Fassade. Was
auch das, was zwischen den mitbringen. Ohne Bedingungen, ich sage, meine ich auch so.
Worten liegt. ohne Bewertung.

Was das in der Stunde heif3t

« Sie bestimmen das Thema. Sie beginnen dort, wo Sie gerade stehen — mit dem, was Sie heute
beschaftigt.

« Ich hore zu und fasse in Worte, was ich verstehe. Das klingt einfach, hat aber oft eine groBe
Wirkung: Geflihle werden klarer, Zusammenhange sichtbar.

« Ich frage nach, lade ein, genauer hinzusplren, und teile manchmal mit, was Ihre Worte in mir
ausldsen.

« Ich gebe selten Ratschlage. Nicht, weil ich keine Meinung hatte, sondern weil Losungen, die aus
Ihnen selbst kommen, tragfahiger sind.

« Gefiihle haben Platz. Trinen, Arger, Scham, Lachen - alles darf da sein.

Wie Veridnderung geschieht

Am Anfang erzahlen viele Menschen eher Gber Umstande, Gber andere, Uber Vergangenes. Mit der
Zeit rlickt das eigene Erleben naher: ,Was flihle ich gerade, wahrend ich das erzahle?" In diesem
Sprechen im Hier und Jetzt geschieht oft die wichtigste Veranderung. Kapitel 10 beschreibt diesen
Weg genauer.

Ein Bild dafiir: Ich bin nicht der Bergflihrer, der den Weg vorgibt, sondern eine Begleitung, die mitgeht,
Halt gibt und hilft, den eigenen Weg zu sehen.



IHR WEG SCHRITT FUR SCHRITT Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

3 Thr Weg Schritt fiir Schritt

So verlauft eine Psychotherapie bei mir - vom ersten Kontakt bis zum Abschluss. Jeder Weg ist
anders; dieser Uberblick zeigt den (iblichen Rahmen.

Erst-
gespriach

Vor der 2.
Stunde

Stunde 1-
10

Stunde 7-8

Nach ca. 10

Danach

Ende

Thomas Laggner - Psychotherapeut

30 Minuten Kennenlernen

In der Praxis oder online. Sie erzahlen, was Sie zu mir fuhrt; wir klaren, ob und wie wir
zusammenarbeiten. Das Erstgesprach wird nicht verrechnet. Sie entscheiden danach in
Ruhe.

Arztliche Bestitigung - nur mit Kassenzuschuss

Ihre Hausarztin oder Ihr Hausarzt bestatigt auf dem Formular der Kasse die
Untersuchung. Keine Uberweisung nétig. Ohne Kassenzuschuss entfillt dieser Schritt.

Therapievertrag

Wir halten den Rahmen schriftlich fest: Methode, Dauer und Haufigkeit, Honorar,
Absageregelung, Vertretung bei Urlaub, Umgang mit Ilhren Daten.

Ankommen und Vertrauen fassen

Empfehlung: einmal pro Woche, je 60 Minuten, mdglichst zur gleichen Zeit -
mindestens alle zwei Wochen. RegelmaBigkeit hilft gerade am Anfang.

Antrag an die Kasse - nur mit Zuschuss

Ab der 11. Stunde braucht es eine Bewilligung der Kasse. Ich bereite den Antrag
rechtzeitig vor; Sie unterschreiben ihn.

Zwischenbilanz

Gemeinsamer Ruickblick: Was hat sich verandert? Was ist offen? Passt die Haufigkeit?
Wie geht es weiter?

Vertiefen

Die Abstande kdénnen grdBer werden, wenn es stabiler wird. Die Dauer ist sehr
unterschiedlich — von einigen Monaten bis zu lIangeren Begleitungen.

Abschluss

Wir besprechen das Ende gemeinsam, gerne mit einer letzten Stunde zum Ruickblick.
Wiederkommen ist jederzeit moglich.



IHR WEG SCHRITT FUR SCHRITT Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

Mit oder ohne Kasse - Sie entscheiden. Die Therapie ist auch véllig anonym mdglich, ohne Meldung an
die Sozialversicherung: dann ohne arztliche Bestatigung, ohne Antrag und ohne Zuschuss. In meiner
Praxis brauchen Sie keine e-card. Sie kdnnen sich auch spater noch entscheiden.

L]
ol
E :_:!:E Ausfiihrlich online: Erstgespriach und Beginn
i
1 ‘_u professionellehilfe.at/erstgespraech-vorbereiten
g ==
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DER RAHMEN: ZEIT, ORT, HONORAR, ZUSCHUSS Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

4 Der Rahmen: Zeit, Ort, Honorar, Zuschuss

60 Minuten Praxis oder online € 110
dauert jede Therapiestunde Wiener StraBe 17/2, 2442 Honorar pro Einzelstunde
Unterwaltersdorf — oder per (Stand 2026)

Video aus ganz Osterreich

| Honorar und Kassenzuschuss

Sie bezahlen das Honorar und erhalten eine Honorarnote. Wenn Sie den Kassenzuschuss nutzen,
reichen Sie die Honorarnote mit dem Zahlungsnachweis bei Ihrer Kasse ein; die Kasse lUberweist
Ihnen den Zuschuss.

Krankenkasse Zuschuss pro Einzelstunde (Stand 2026)

OGK € 33,70
SVS € 50,00
BVAEB € 50,20
Krankenfursorgeanstalten je nach Anstalt

Die Betrage konnen sich @andern. Aktuelle Werte finden Sie online unter ,Honorare".

| Absagen
Absage Kosten
bis 48 Stunden vor dem Termin keine
24 Stunden vor dem Termin 70 % Ausfallshonorar
12 Stunden vor dem Termin oder Nichterscheinen 100 % Ausfallshonorar

Die Stunde ist exklusiv fur Sie reserviert und kann kurzfristig nicht neu vergeben werden. Die Kasse
Ubernimmt Ausfallshonorare nicht. Die Regelung gilt auch fir das Erstgesprach.

Erreichbarkeit

Wahrend meiner Stunden bin ich telefonisch nicht erreichbar. Sprechen Sie mir aufs Band oder
schreiben Sie eine Nachricht —ich melde mich zeitnah zurtick. E-Mail und Nachrichten sind fir
Organisatorisches gedacht (Termine, Absagen). Inhalte besprechen wir am besten in der Stunde. In
einer akuten Krise wenden Sie sich bitte an die Notrufnummern in Kapitel 8 — ich bin nicht rund um
die Uhr erreichbar.

Thomas Laggner - Psychotherapeut 10



DER RAHMEN: ZEIT, ORT, HONORAR, ZUSCHUSS

Kontakt

Thomas Laggner, Psychotherapeut
Tel. 0699 12 169 080
office@thomaslaggner.at
professionellehilfe.at

"
E " Aktuelle Honorare und Zuschiisse

1= ) .
" " = professionellehilfe.at/honorare
rekaan

Thomas Laggner - Psychotherapeut

Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

Urlaub und Vertretung

Meine Urlaubszeiten kiindige ich rechtzeitig an.
Wie eine Vertretung im Bedarfsfall geregelt ist,
halten wir im Therapievertrag fest.

"



VERTRAULICHKEIT UND IHRE RECHTE

5 Vertraulichkeit und Ihre Rechte

Was Sie mir anvertrauen, bleibt bei mir. Die Verschwiegenheit ist die Grundlage jeder
Psychotherapie - und gesetzlich streng geschiitzt.

Verschwiegenheit

Ich bin nach dem Psychotherapiegesetz (PThG 2024, § 45) zur Verschwiegenheit verpflichtet —
gegenuber allen: Familie, Arbeitgeber, Behdrden. Weitergegeben wird nur, woflir Sie mich
ausdricklich entbinden, etwa die Diagnose auf dem Kassenantrag, wenn Sie den Zuschuss nutzen.
Ihr Arbeitgeber erfahrt nichts von lhrer Therapie.

Nur in wenigen, gesetzlich geregelten Ausnahmesituationen — etwa bei ernster Gefahr fiir Leben -
kann eine Weitergabe von Informationen nétig sein. Wann immer es moglich ist, bespreche ich das
vorher mit Ihnen. Fragen Sie mich gerne, wenn Sie dazu mehr wissen mdchten.

Dokumentation

Ich flihre Uber die Therapie eine Dokumentation (§ 44 PThG 2024). Sie haben das Recht auf Auskunft
und Einsicht. Die Dokumentation wird zehn Jahre nach Therapieende aufbewahrt und danach
geldscht.

Ihre Rechte auf einen Blick

« Aufklarung: Vor Beginn erfahren Sie, wie ich arbeite, was die Therapie kostet, welche Alternativen
es gibt und wie mit lhren Daten umgegangen wird (§ 42 PThG 2024).

« Freiwilligkeit: Sie konnen die Therapie jederzeit beenden oder unterbrechen.
» Mitsprache: Sie kdnnen jederzeit fragen, Kritik dauBern und Winsche einbringen.

» Wechsel: Wenn es zwischen uns nicht passt, ist ein Wechsel zu einer Kollegin oder einem
Kollegen legitim. Ich unterstltze Sie gerne dabei.

» Datenschutz: |hre Daten werden nach der Datenschutz-Grundverordnung verarbeitet; Details
stehen im Therapievertrag.

lhre Notizen in diesem Buch und im Online-Begleiter gehoren lhnen. Die Online-Seiten speichern
nichts. Was Sie sich selbst per E-Mail oder WhatsApp schicken, liegt dann in Ihrem eigenen Postfach.

12



DIE ERSTE STUNDE UND DIE ERSTEN WOCHEN

6 Die erste Stunde und die ersten Wochen

| Muss ich mich vorbereiten?

Nein — Sie mussen nichts mitbringen auBer sich selbst. Wer sich vorher ein paar Minuten Zeit nimmt,
kommt aber oft leichter ins Reden. Hilfreich kann sein:

« ein paar Stichworte: Was beschaftigt mich, seit wann, was habe ich schon versucht?
» Fragen an mich notieren: Arbeitsweise, Kosten, Termine. Fragen sind ausdricklich willkommen.
« flir ein Online-Gesprach einen ruhigen Ort wahlen, an dem Sie ungestort sind

« wenn vorhanden und gewlinscht: Befunde oder einen Reha-Entlassungsbericht

Fragen, die Sie sich vorab stellen konnen

Was fiihrt mich gerade jetzt in die Therapie?

Was méchte ich verdndern — woran wiirde ich merken, dass es besser geworden ist?

Was méchte ich von meinem Therapeuten wissen?

Wie es sich anfiihlen kann

Viele Menschen sind vor der ersten Stunde aufgeregt, manche erleichtert, manche unsicher. Und
wenn lhnen im Gesprach die Worte fehlen oder Sie nicht wissen, wo Sie anfangen sollen: Das ist ganz
normal. Wir beginnen dort, wo Sie gerade stehen.

Nach den ersten Stunden flihlen sich manche leichter, andere aufgewuhlt. Beides ist moglich und
gehort dazu: Was angesprochen wird, wirkt nach. Geben Sie sich nach der Stunde, wenn mdglich, ein
paar Minuten Zeit, bevor Sie in den Alltag zurtickkehren.

Die ersten Wochen

» RegelmaBigkeit hilft, Vertrauen aufzubauen. Was in einer Stunde angestoBen wird, wirkt bis zur
nachsten.

13



DIE ERSTE STUNDE UND DIE ERSTEN WOCHEN Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

» Nachklingen lassen: Notieren Sie nach der Stunde, was Sie bewegt —im Journal am Ende dieses
Buches oder online unter ,Meine Stunde”.

« Ehrlich bleiben: Sagen Sie auch, wenn etwas nicht passt, wenn Sie sich nicht verstanden fuhlen
oder etwas anders brauchen.

Ll = 1
E .-q Online: Meine Stunde - vorher und nachher

- l-. professionellehilfe.at/begleiter/meine-stunde/
u

1 ol
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30 FRAGEN, DIE VIELE STELLEN

7 30 Fragen, die viele stellen

Die haufigsten Fragen aus meiner Praxis. Wenn lhre Frage nicht dabei ist: Stellen Sie sie in der

Stunde.

1 Was soll ich in der Stunde erzahlen?

Was Sie gerade beschaftigt — das kann ein groBes
Thema sein oder etwas, das scheinbar
nebensachlich ist. Sie mlissen nichts vorbereiten.
Oft fuhrt gerade das scheinbar Kleine zum
Wesentlichen.

2 Was, wenn mir nichts einfallt?

Dann beginnen wir mit dem, was jetzt da ist: Wie
geht es lhnen in diesem Moment? Auch Stille darf
sein. Sie ist oft ein Raum, in dem sich etwas
sortiert.

3 Muss ich iiber meine Kindheit sprechen?

Nur, wenn es lhnen wichtig ist. Manchmal zeigen
sich Verbindungen zu friiher von selbst. Wir gehen
dorthin, wohin Sie gehen mdchten.

4 Warum gibt der Therapeut keine
Ratschlige?

Weil Losungen, die Sie selbst finden, besser zu
Ihnen passen und langer tragen. Ich teile aber
gerne mein Verstandnis, meine Eindriicke und
manchmal auch Wissen, wenn es hilft.

5 Darfich weinen - oder wiitend werden?

Ja. Alle Gefuhle haben Platz. Taschentiicher liegen
bereit. Auch Lachen gehort dazu.

6 Was, wenn ich mich iiber den
Therapeuten érgere?

Bitte sagen Sie es. Arger, Enttduschung oder
Zweifel an der Therapie sind wichtige Hinweise.
Gerade dartber zu sprechen, ist oft besonders
hilfreich.

7 Darfich Fragen an den Therapeuten
stellen?

Ja, jederzeit — zur Methode, zum Vorgehen, auch
personliche Fragen. Ich beantworte sie, so gut es
fUr die Therapie stimmig ist.

8 Wie lange dauert eine Psychotherapie?

Das ist sehr unterschiedlich: von einigen Monaten
bis zu langeren Begleitungen. Nach etwa zehn
Stunden schauen wir gemeinsam, was noch offen
ist.

9 Woran merke ich, dass es wirkt?

Oft an kleinen Dingen: Sie verstehen sich besser,
reagieren anders, schlafen ruhiger, sprechen
offener. Manchmal merken es andere zuerst. Die
Zwischenbilanz hilft, Veranderungen sichtbar zu
machen.

10 Warum geht es mir manchmal
schlechter?

Wenn Verdrangtes spurbar wird, kann es
voribergehend schwerer werden. Das ist oft Teil
des Weges und kein Rickschritt. Sprechen Sie es
an — dann kénnen wir das Tempo anpassen.

11 Muss ich zwischen den Stunden etwas
tun?

Nein. Viele Menschen finden es aber hilfreich,
nachklingen zu lassen, etwas zu notieren oder
eine Ubung auszuprobieren. Dieses Buch und der
Online-Begleiter bieten dazu Anregungen.

15



30 FRAGEN, DIE VIELE STELLEN

12 Verschreiben Sie Medikamente?

Nein, Psychotherapeut:innen verschreiben keine
Medikamente. Wenn Medikamente sinnvoll sein
konnten, ist Ihre Hausarztin oder eine Facharztin
flr Psychiatrie die richtige Ansprechperson.
Beides lasst sich gut verbinden.

13 Ich nehme Medikamente - ist das ein
Problem?

Nein. Bitte setzen Sie Medikamente nicht
eigenmachtig ab, sondern besprechen Sie
Anderungen mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt.

14 Ist Therapie auch online méglich?

Ja, per Video aus ganz Osterreich. Wichtig ist ein
ruhiger, ungestorter Ort und eine stabile
Internetverbindung.

15 Was, wenn ich einen Termin absagen
muss?

Bis 48 Stunden vorher ist die Absage kostenfrei.
Bei spaterer Absage wird ein Ausfallshonorar
verrechnet (Kapitel 4).

16 Darfich meine Partnerin oder meinen
Partner mitbringen?

Einzeltherapie ist fUr Sie allein gedacht.
Gemeinsame Stunden sind nach Absprache
maoglich; flr Paartherapie gibt es ein eigenes
Angebot.

17 Darf ich mir in der Stunde Notizen
machen?

Naturlich. Viele schreiben lieber danach - daftir
gibt es das Journal in diesem Buch.

18 Erfihrt mein Arbeitgeber davon?

Nein. Ohne lhre ausdriickliche Zustimmung erféahrt
niemand von Ihrer Therapie. Mit Kassenzuschuss
erhalt nur die Krankenkasse die ndtigen Angaben.

19 Kann ich die Therapie vollig anonym
machen?

Ja. Ohne Kassenzuschuss gibt es keine Meldung
an die Sozialversicherung, keine arztliche

Bestatigung und keinen Antrag. Eine e-card
brauchen Sie bei mir nicht.

20 Kann ich zwischen den Stunden
schreiben?

Fur Organisatorisches gerne. Inhaltliches
besprechen wir in der Stunde, damit es den Raum
bekommt, den es braucht. In Krisen gelten die
Nummern in Kapitel 8.

21 Was, wenn ich Gedanken habe, nicht
mehr leben zu wollen?

Bitte sprechen Sie es an — solche Gedanken dtirfen
hier ausgesprochen werden, ohne dass Sie sich
schamen muissen. Wenn es akut ist, rufen Sie
sofort 144 oder die Telefonseelsorge 142.

22 Was, wenn es zwischen uns nicht passt?

Das kann vorkommen und ist niemandes Schuld.
Sprechen wir dariber. Wenn ein Wechsel besser
ist, helfe ich Ihnen, eine passende Kollegin oder
einen passenden Kollegen zu finden.

23 Kann ich eine Pause machen?

Ja. Manchmal tut eine Pause gut, etwa nach einer
intensiven Phase. Besprechen wir sie, damit der
Faden nicht abreift.

24 Wie beende ich die Therapie?

Am besten gemeinsam: Wir planen das Ende,
schauen zurlck und wirdigen, was sich verandert
hat. Sie kdnnen aber auch jederzeit von sich aus
beenden.

25 Kann ich spéiter wiederkommen?

Ja, jederzeit — auch nach Jahren, flr einzelne
Stunden oder einen neuen Abschnitt.

16



30 FRAGEN, DIE VIELE STELLEN

26 Was ist, wenn ich mich schame, etwas
zu erzihlen?

Scham ist ein haufiger Begleiter in der Therapie.
Sie bestimmen das Tempo. Manchmal hilft es,
zunachst zu sagen: ,Da ist etwas, das mir
schwerfallt.”

27 Was bedeutet ,personzentriert“?

Im Mittelpunkt stehen Sie als Person mit Ihrem
Erleben — nicht ein Problem oder eine Technik.
Mehr dazu in Kapitel 2.

28 Was ist, wenn ich zu spat komme?

Die Stunde endet zur vereinbarten Zeit. Melden
Sie sich kurz, wenn Sie sich verspaten.

29 Was ist der Kassenzuschuss genau?

Ein Teil des Honorars, den Ihnen lhre
Krankenkasse nach Einreichen der Honorarnote
zurlickzahlt. Voraussetzungen und Ablauf finden
Sie in Kapitel 3 und 4.

30 An wen kann ich mich wenden, wenn
ich unzufrieden bin?

Zuerst an mich - Kritik ist willkommen. Darlber
hinaus gibt es Beschwerdemadglichkeiten bei der
Berufsvertretung der Psychotherapeut:innen.

17



WENN ES SCHWER WIRD - IHR KRISENPLAN

8 Wenn es schwer wird — Ihr Krisenplan

Psychotherapie ist kein gerader Weg. Es gibt Zeiten, in denen es leichter wird, und
Zeiten, in denen es schwerer wird. Beides gehort dazu.

Schwierige Phasen in der Therapie

» Aufgewlihlt nach der Stunde: Gonnen Sie sich Ruhe, einen Spaziergang, ein warmes Getrank.
Notieren Sie, was nachklingt.

» Lust, abzubrechen: Oft kommt sie gerade dann, wenn etwas Wichtiges berthrt wird. Sprechen Sie
sie an, bevor Sie entscheiden.

» Gefiihl, nicht weiterzukommen: Auch das ist ein Thema fiir die Stunde. Manchmal braucht es
einen anderen Blick oder ein anderes Tempo.

In einer akuten Krise

Wenn Sie in Lebensgefahr sind oder daran denken, sich das Leben zu nehmen: Rufen Sie sofort die
Rettung 144 oder 112, wenden Sie sich an die Telefonseelsorge 142 oder gehen Sie in die nachste
psychiatrische Ambulanz bzw. Notaufnahme. Ich bin nicht rund um die Uhr erreichbar.

Wichtige Nummern

144 Rettung 12 Euro-Notruf

133 Polizei 142 Telefonseelsorge - rund um die
Uhr, anonym

0800 20 20 16NO Krisentelefon - rund um die 01313 30 Psychiatrische Soforthilfe Wien -

Uhr, kostenlos rund um die Uhr

1450 Gesundheitsnummer 116 123 O3-Kummernummer

147 Rat auf Draht — Kinder und 0800 222 555 Frauenhelpline gegen Gewalt

Jugendliche

0800 400 777 Méannerinfo — Krisenberatung 057979 20000Psychosozialer Dienst

Burgenland, Eisenstadt (Birozeiten)

Stand November 2026, ohne Gewahr. Eine aktuelle Ubersicht bietet gesundheit.gv.at.
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WENN ES SCHWER WIRD - IHR KRISENPLAN Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

Mein personlicher Krisenplan

Fullen Sie den Plan in einer ruhigen Zeit aus — am besten gemeinsam in einer Stunde. Ein Foto davon auf dem
Handy hilft, ihn schnell zu finden.

1. Meine Warnzeichen - woran merke ich, dass eine Krise beginnt?
2. Was mir selbst hilft - was kann ich allein tun?

3. Menschen und Orte, die mir guttun

4. Menschen, die ich anrufen kann (Name, Nummer)

5. Was meine Umgebung sicherer macht

6. Wofiir es sich fiir mich zu leben lohnt

E E-i; Krisenplan online ausfiillen und an sich senden

L professionellehilfe.at/begleiter/krisenplan/
" g
| IE A
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SO BEGLEITET SIE DIESES BUCH

9 So begleitet Sie dieses Buch

Dieses Buch ist ein Begleiter fiur Inren Weg - kein Lehrbuch, das Sie von vorne bis hinten lesen
muissen. Nehmen Sie, was Sie gerade brauchen.

Teil | - Ankommen Teil Il - Unterwegs
beantwortet die Fragen zum Ablauf und zum enthalt Kapitel zu Gefuihlen, Bedurfnissen,
Rahmen. Lesen Sie ihn am besten zu Beginn. Werten, Selbstmitgefiihl, Arger, Krankung und

mehr — mit Ubungen und Platz fiir lhre
Gedanken. Oft schlage ich lhnen in der Stunde
ein passendes Kapitel vor.

Teil lll - Weitergehen

begleitet die Zwischenbilanz nach etwa zehn Stunden, macht Veranderung sichtbar und hilft beim
Abschluss und bei der Vorsorge flr schwierige Zeiten danach. Das Veranderungsbarometer in Kapitel
20 koénnen Sie schon zu Beginn ausfllen.

Der Online-Begleiter

Die QR-Codes in diesem Buch fuihren zu passenden Seiten im Internet. Halten Sie einfach die Kamera

Ihres Handys darauf. Dort finden Sie:

» Meine Stunde: Ihre Merkhilfe vor und nach jeder Stunde, fiir die Zwischenbilanz und den

Abschluss. Aus lhren Eingaben wird ein kurzer Text, den Sie sich selbst per E-Mail oder WhatsApp

schicken kdnnen — so sammeln sich Ihre Gedanken und Erkenntnisse uber die Stunden.
» Was fiihle ich gerade? und Was brauche ich gerade? zum Antippen
- Ubungen, Meditationen und Arbeitsblatter zum Ausdrucken

e lhren Krisenplan und die wichtigsten Nummern

E E'iﬁ Online-Begleiter: alle Seiten
Exﬁ professionellehilfe.at/begleiter/

1
n
E.% Meine Stunde
.;-!FT.!:_ professionellehilfe.at/begleiter/meine-stunde/
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SO BEGLEITET SIE DIESES BUCH Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

Vertraulich: Die Online-Seiten speichern nichts. Wenn Sie die Seite schlieBen, ist alles wieder leer — es
sei denn, Sie haben sich den Text geschickt.

Thomas Laggner - Psychotherapeut 21



TEIL Il

Unterwegs

Kapitel zum Lesen, Nachspiiren und Ausprobieren - zu dem,
was in der Therapie oft zur Sprache kommt. Nehmen Sie,
was gerade passt.

. Wie Veranderung geschieht

. Gefuihle wahrnehmen

. Was brauche ich gerade?

. Was mir wichtig ist: Werte

. Freundlich mit mir sein: Selbstmitgefinhl
. Arger und Wut steuern

. Die Macht der Krankung

. Wenn die Losung das Problem ist

1
2
K]
4
5
6
Vs
8
9

. Den eigenen Weg gestalten

Am Ende: Mein Stunden-Journal

Thomas Laggner - Psychotherapeut




WIE VERANDERUNG GESCHIEHT Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

10 Wie Veranderung geschieht

Carl Rogers hat beobachtet, wie sich das Sprechen tiber sich selbst in der Therapie
verandert: vom starren zum flieBenden Ende - von den Umstanden hin zum
unmittelbaren Erleben im Moment.

So kann es klingen

1. Starrheit und Distanz »Mir fehlt nichts. Die anderen sind das Problem.”

2. Erste Auflockerung ,Das war damals halt so.”

3. Selbst als Objekt ~Ich war damals wiitend und zugleich enttduscht von mir."

4. Auflockerung ~Wenn ich jetzt dartiiber rede, merke ich, dass es mir Angst
macht.”

5. Gefiihle im Jetzt »Ich bin gerade traurig - und es tut gut, das sagen zu diirfen.”

6. Ganzheitliches Erleben »Ja ... genau so ist es.”

7. Vertrauensvolles Erleben ~Ich bin gespannt, was sich zeigt. Ich kann mir vertrauen.”

Kein Stufenplan und keine Bewertung. Menschen bewegen sich vor und zurlick, oft sogar innerhalb
einer Stunde. Jede Phase hat ihren Sinn. Die Ubersicht hilft nur, den eigenen Weg besser zu verstehen.

Im Hier und Jetzt sprechen

Ein groBer Schritt geschieht, wenn Sie nicht nur (iber etwas sprechen, sondern spuren, was jetzt in
Ihnen geschieht, wahrend Sie davon erzahlen. Probieren Sie es aus:

Statt: Auch méglich:
»~Mein Chef hat mich letzte Woche wieder ~Wenn ich jetzt daran denke, zieht sich in
kritisiert.” mir alles zusammen. Ich fiihle mich klein.”

Was die Veranderung tragt

Veranderung wird moglich, wenn Sie die Haltung lhres Gegentibers als echt erleben: Einflhlung,
Wertschatzung und Echtheit. Darum ist die Beziehung in der Therapie so wichtig — und darum darf
auch angesprochen werden, wenn sie sich einmal nicht gut anfuhit.

Thomas Laggner - Psychotherapeut 23



WIE VERANDERUNG GESCHIEHT Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

Wo stehe ich gerade? Was fillt mir leicht, was schwer, wenn ich von mir erzdhle?

Blatt: Die sieben Prozessphasen

professionellehilfe.at/begleiter/blaetter/Prozessphasen_nach_Rogers.pdf

Blatt: Im Hier und Jetzt sprechen

professionellehilfe.at/begleiter/blaetter/Im_Hier_und_Jetzt_sprechen.pdf

Thomas Laggner - Psychotherapeut 24



GEFUHLE WAHRNEHMEN

11 Gefiihle wahrnehmen

Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

Ein Gefiihl zu benennen ist der erste Schritt, es zu verstehen. Oft spiirt man es zuerst

im Korper, bevor es ein Wort hat.

Die acht Geflihlsfamilien biindeln viele einzelne Gefihle. Es gibt kein richtiges oder falsches Geflihl -
jedes zeigt, was gerade wichtig ist. Und oft ist mehreres gleichzeitig da.

Freude

froh, heiter, dankbar, zufrieden, stolz, begeistert
Im Korper: Weite in der Brust, Lacheln, Warme
Vielleicht wichtig: Teilen, Feiern, Verbundenheit
»Gerade freut mich ...

Ruhe und Geborgenheit

ruhig, entspannt, gelassen, geborgen, sicher,
angekommen

Im Korper: warme Glieder, langsamer Atem
Vielleicht wichtig: Sicherheit, Halt, Zeit

»Im Moment fiihle ich mich ...“

Lebendigkeit und Interesse

neugierig, wach, bertiihrt, bewegt, offen, lebendig

Im Korper: Energie, Kribbeln, wacher Blick
Vielleicht wichtig: Entdecken, Lernen, Sinn

Traurigkeit

traurig, wehmiitig, enttauscht, einsam, verletzt,
sehnslichtig

Im Korper: KloB im Hals, Schwere, Tranen

,Mich bertihrt gerade ...“ Vielleicht wichtig: Trost, Nahe, gesehen werden
»Iraurig macht mich gerade ...
Angst und Sorge Arger

angstlich, besorgt, unsicher, nervos, angespannt,
Uberfordert

Im Korper: Enge, Herzklopfen, flacher Atem
Vielleicht wichtig: Sicherheit, Orientierung, Schutz
,Ich merke, ich habe Angst, dass ...*

argerlich, gereizt, wiitend, emport, frustriert,
genervt

Im Korper: Hitze, Spannung in Kiefer und Fausten
Vielleicht wichtig: Grenzen, Respekt, gehort werden
,Es drgert mich, wenn ...*

Scham und Schuld
beschamt, verlegen, schuldig, bloBgestellt, klein,
gehemmt

Im Korper: Hitze im Gesicht, Blick nach unten
Vielleicht wichtig: Annahme, Wirde, Zugehorigkeit
,Es fallt mir schwer zu sagen, dass ...

Ubung: Drei Schritte zum Gefiihl

Erschopfung und Leere

miide, erschopft, leer, taub, antriebslos, resigniert
Im Korper: Schwere, Nebel im Kopf, wenig Spuren
Vielleicht wichtig: Ruhe, Entlastung, kleine Schritte
»Gerade ist wenig Kraft da ..."

1. Spiiren: Wo im Korper merke ich gerade etwas? Wie fiihlt es sich an — eng, warm, schwer,

kribbelnd?

2. Benennen: Welche Familie, welches Wort passt? ,Ist es eher Arger - oder eher Krdnkung?"”

Thomas Laggner - Psychotherapeut
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GEFUHLE WAHRNEHMEN Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

3. Fragen: Was brauchte dieses Geflihl? Was will es mir sagen?

Ein Gefiihl, das mich in letzter Zeit oft begleitet:

Wo ich es spiire, und was es vielleicht braucht:

E
E . Online: Was fiihle ich gerade? - zum Antippen
I-'_ "'rl professionellehilfe.at/begleiter/gefuehle/
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WAS BRAUCHE ICH GERADE?

Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

12 Was brauche ich gerade?

Bediirfnisse sind wie Kompassnadeln in der Innenwelt. Sie zeigen, dass etwas fehlt -

und wohin es uns zieht.

Hinter jedem Gefuhl steht ein erflilltes oder unerfllltes Bedurfnis. Bleiben Bedirfnisse lange
unbeachtet, zeigen sie sich oft als Stress, Unruhe oder koérperliche Beschwerden. Bedirfnisse sind

berechtigt — auch wenn sie nicht sofort erfillbar sind.

Beruf und Arbeit

Selbstwirksamkeit, Anerkennung, Klarheit,
Entwicklung, Struktur, Mitgestaltung,
Teamzugehorigkeit, Sinn, Pausen

Personlich

Selbstannahme, Ruhe und Riickzug, Autonomie,
Sicherheit, Authentizitat, kreativer Ausdruck,
Gesundheit, Selbstflirsorge

Partnerschaft

Nahe, Vertrauen, Ehrlichkeit, Gleichwirdigkeit,
gehort werden, Zartlichkeit, Verlasslichkeit,
Verzeihen, Geben und Nehmen

Familie

Geborgenheit, Zugehdrigkeit, Solidaritat,
verlassliche Rollen, Schutz, Raum fir Individualitat,
Rituale, Unterstiitzung

Freizeit und Lebensfreude

Spiel und Leichtigkeit, Natur, Bewegung, Musik und
Kreativitat, Genuss, Inspiration, Humor, Abenteuer

| Vom Gefiihl zur Bitte

Gefiihl Bedilirfnis

Spirituell und existenziell

Sinn, Verbundenheit mit GroBerem, Dankbarkeit,
Stille, Achtsamkeit, Hoffnung, Mitgeftihl, Freiheit
vom Leistungsdruck

Bitte oder Schritt

Arger gehért werden
Traurigkeit Nahe, Trost
Erschépfung Ruhe, Entlastung

., Bitte lass mich ausreden.”
~Hast du heute Abend Zeit fiir mich?*

~Diese Woche sage ich einen Termin ab.”

Bediirfnis oder Strategie? Das Bediirfnis nach Nahe ist berechtigt. Den anderen zu kontrollieren, ist nur
eine von vielen mdglichen Strategien — und oft keine gute. Es lohnt sich, nach anderen Wegen zu

suchen.

Thomas Laggner - Psychotherapeut
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WAS BRAUCHE ICH GERADE?

Was fehlt mir gerade am meisten?

Ein kleiner Schritt, es heute ein wenig zu nédhren:

Online: Was brauche ich gerade?

professionellehilfe.at/begleiter/beduerfnisse/

Thomas Laggner - Psychotherapeut

Mein Weg

- Begleitbuch zur Psychotherapie
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WAS MIR WICHTIG IST: WERTE Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

13 Was mir wichtig ist: Werte

Werte sind der Kompass, der durch das Leben fiihrt. Wer seine Werte kennt, kann
bewusster entscheiden — und versteht besser, warum manche Situationen so viel
innere Spannung auslosen.

Meine wichtigsten Werte in vier Lebensbereichen
Wahlen Sie vier Lebensbereiche, die Ihnen wichtig sind — zum Beispiel ich selbst, Partnerschaft,
Familie, Beruf. Schreiben Sie in jedes Feld die drei Werte, die Ihnen dort am wichtigsten sind.

Anregungen: Vertrauen, Freiheit, Sicherheit, Ehrlichkeit, Nahe, Anerkennung, Gerechtigkeit, Ruhe, Kreativitat,
Verantwortung, Humor, Wachstum, Respekt, Verlasslichkeit, Sinn, Gesundheit, Abenteuer, Familie

Bereich: Bereich:

Bereich: Bereich:

Fallt die Wahl schwer? Fragen Sie sich bei zwei Werten: ,Wenn ich fiir den Rest meines Lebens nur

einen davon wdhlen konnte - welchen?“ Das Zogern selbst ist oft schon aufschlussreich.

Das Wertequadrat

Viele Werte haben einen Schwesterwert, der sie im Gleichgewicht halt. Wird ein Wert ohne seinen
Schwesterwert gelebt, kippt er ins Extrem. Das Ziel ist nicht die Mitte, sondern beide Werte lebendig
zu halten (nach Friedemann Schulz von Thun).
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WAS MIR WICHTIG IST: WERTE Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

Vorsicht

Wert B

zu viel zu viel

Entwicklung AngstliChkeit

Ubertreibung von B

Weitere Beispiele: Freiheit und Sicherheit - Ehrlichkeit und Riicksicht - Nahe und Eigenstandigkeit - Flirsorge flr andere
und Selbstflrsorge

Mein Wertequadrat

Wert A Wert B
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
. 1 1 .
zu viel 1 1 zu viel
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
Ubertreibung von A Ubertreibung von B

Entwicklung

Wo stehe ich gerade? Was hief3e es, mehr vom Schwesterwert zu leben?

Thomas Laggner - Psychotherapeut 30



FREUNDLICH MIT MIR SEIN: SELBSTMITGEFUHL Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

14 Freundlich mit mir sein: Selbstmitgefiihl

Selbstmitgefiihl heif3t, sich selbst in schweren Momenten so zu begegnen, wie man
einem guten Freund begegnen wiirde — mit Versténdnis statt mit Hérte.

Viele Menschen sind mit anderen geduldig und mit sich selbst streng. Selbstmitgefiihl ist keine
Schwache und kein Selbstmitleid. Es gibt Halt, gerade wenn es schwierig wird.

1 Die Selbstmitgefiihlspause s3-5 minuten

Wahrnehmen, was ist »Das ist gerade schwer.”
Ich bin nicht allein ,Auch andere Menschen erleben solche Momente.“
Freundlich mit mir sein ~Mége ich freundlich mit mir sein.”

Wer mag: eine Hand aufs Herz legen, die Haltung weicher werden lassen, etwas tiefer atmen. Nach K. Neff und C.
Germer.

2 - Nachspiiren

Nach einer Ubung: ,,Was nehme ich gerade wahr - im Kérper, im Gefiihl? Wie ist es, das zu merken? Was

brauche ich jetzt?“ Es geht nicht ums Lésen, sondern ums Raumgeben.

3 - Mit mir selbst in Beziehung sein

Eine Situation, die mich zuletzt herausgefordert hat:

Wie bin ich da mit mir umgegangen - kritisch, verurteilend, unterstiitzend?

Was hétte ein guter Freund zu mir gesagt?

Thomas Laggner - Psychotherapeut 31



FREUNDLICH MIT MIR SEIN: SELBSTMITGEFUHL Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

~Selbstmitgefiihl heif3t nicht, die Probleme zu lésen - sondern mit offenem Herzen mit sich selbst

da zu bleiben, wdhrend sie da sind.*

Online: Ubungen fiir zwischendurch

professionellehilfe.at/begleiter/uebungen/

i (o]
EF

=

CHe

Meditationen auf YouTube

www.youtube.com/@thomaslaggner-2442
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ARGER UND WUT STEUERN Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

15 Arger und Wut steuern

Arger ist ein Gefiihl, das zeigt: Eine Grenze wurde beriihrt. Er ist nicht das Problem.
Gesteuert wird der Weg vom Gefiihl zur Handlung.

Arger Wut Aggression

ein Geflihl - eine Grenze ist dasselbe Gefiihl, starker und ein Verhalten, das anderen
berlhrt drangender schadet

| Die Erregungskurve

Stufe Was geschieht Was hilft
1- Ausloser Kritik, Kontrollverlust, ein Ziel wird eigene typische Ausldser kennen
blockiert

2 - Frihwarnzeichen Hitze, Spannung, Herzklopfen Korper wahrnehmen, ausatmen, Muskeln
16sen

3 - Gedanken heizen ,Das macht er absichtlich!" ,Gibt es noch eine andere Erklarung?”

an

4 - Kurz vor dem Tunnelblick, lauter werden Time-out nach Plan

Kippen

5 - Abklingen Klarheit kehrt zurlick Gesprach wieder aufnehmen, Ich-
Botschaft

Je friiher Sie eingreifen, desto leichter I&sst sich der Arger steuern.

Mein Time-out-Plan Ich-Botschaft statt Vorwurf

Meine Zeichen: ,Ich drgere mich, wenn ..., weil mir ...
wichtig ist. Ich wiinsche mir ...*

MIET SHETE D ol E SrEnEis s Pause: Was die Grundspannung senkt: ausreichend

Schlaf, regelmaBig essen, Bewegung,
Was mich beruhigt, und wie lange: Entspannung Uben, Grubeln Uber Krankungen
unterbrechen.

Wann ich weiterspreche:
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ARGER UND WUT STEUERN Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

Wenn Arger oft iiberkocht oder jemand bedroht oder verletzt wird: Sicherheit geht vor (Polizei 133).

Sprechen Sie es in der Therapie an — Wutausbriiche kdnnen auch Ausdruck von Erschopfung oder
Niedergeschlagenheit sein.

ifh
E Blatt: Arger und Wut steuern
n -
'%i professionellehilfe.at/begleiter/blaetter/Aerger_Wut_steuern.pdf
ﬁ- | | I

Thomas Laggner - Psychotherapeut
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DIE MACHT DER KRANKUNG

16 Die Macht der Krankung

Ein Blick. Ein Satz. Ein Schweigen. Etwas in uns zieht sich zusammen. Krinkung
trifft nicht die Oberfliche - sie trifft das Selbst.

Krankungen erschittern unseren Wert, unsere Wirde und unsere Winsche nach Zugehdrigkeit. Weil
Verletzlichkeit oft als Schwache gilt, schweigen viele. Gerade dieses Schweigen macht Krankungen

gefahrlich: Sie wirken im Verborgenen weiter — manchmal als Riickzug, Gribeln, Verbitterung oder
korperliche Beschwerden.

Sieben Schritte, einer Krankung die Macht zu nehmen

1. Wahrnehmen: Erkennen, dass etwas gekrankt hat. Zulassen, was verletzt.

2. Benennen: Aussprechen, was getroffen hat — in der Therapie, einem vertrauten Menschen, auf
Papier.

3. Priifen: Was ist die Botschaft? Was ist wahr? Was gehdrt nicht zu mir?
4. Perspektive wechseln: Was hat den anderen dazu gebracht? Welche Not steckt dahinter?

5. Eigene Muster erkennen: Wie reagiere ich — Schweigen, Angriff, Rlickzug, Ironie? Erkenntnis
schafft Wahlfreiheit.

6. Loslassen: Nicht jede Verletzung muss gehalten werden. Manches darf gehen.

7. Empathie entwickeln: Wer die eigenen empfindlichen Stellen kennt, versteht andere tiefer.

Was Krankungen zeigen kénnen: was mir wichtig ist, wo ich verletzlich bin, was ich brauche — und
woran ich wachsen kann.

Was genau hat mich getroffen - der Satz, der Ton, das Schweigen?

Was davon ist wahr, und was gehért nicht zu mir?

Was hdtte ich in dem Moment gebraucht?

Vgl. Reinhard Haller, Die Macht der Krankung.
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E E.l;.-,i E Blatt: Die Macht der Kriankung
L] " |

. Ef professionellehilfe.at/begleiter/blaetter/Die_Macht_der_Kraenkung.pdf
| o
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WENN DIE LOSUNG DAS PROBLEM IST

17 Wenn die Losung das Problem ist

Manchmal erzeugt die Art, wie wir ein Problem l6sen wollen, erst das eigentliche
Problem. Wir &ndern nicht die Richtung, sondern nur die Menge der Anstrengung —
mehr vom Gleichen.

Ein Beispiel: Ein Mann fiihlt sich von seiner Partnerin nicht verstanden. Er erklart sich immer
ausfihrlicher. Sie fuhlt sich Uberrollt und zieht sich zurtick. Er fihlt sich noch weniger verstanden — und
erklart noch mehr.

| Typische Muster

» Strenger kontrollieren — und die anderen werden unmotivierter.

« Immer schneller helfen, damit das Kind selbststandig wird — und es lernt Selbststandigkeit gerade
nicht.

» Begegnungen meiden aus Angst vor Fehlern — und die Unsicherheit wachst.

Wenn das Symptom eine Losung ist

Auch belastende Muster waren einmal sinnvoll. Ein Riickzug kann vor Uberforderung schiitzen,
Aufschieben vor einem beangstigenden Schritt, Perfektionismus vor Kritik. Personzentriert gesehen
sind solche Muster Losungsversuche aus den besten Mdglichkeiten, die jemand gerade hat. Wenn sie
verstanden und gewdrdigt werden, kdnnen neue Wege wachsen.

Was habe ich bisher versucht — und was davon hat es eher schlimmer gemacht?

Waofiir ist das, was mich belastet, vielleicht auch gut?

Was wdre etwas ganz anderes, das ich ausprobieren kénnte?
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WENN DIE LOSUNG DAS PROBLEM IST Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

Wittgensteins Bild: Wir sind manchmal wie eine Fliege im Glas, die immer wieder gegen die Wand stoBt.
Der Ausweg ist da — aber nicht dort, wo wir mit aller Kraft suchen. Oft braucht es nicht mehr
Anstrengung, sondern einen anderen Blick.

Nach Paul Watzlawick; Ludwig Wittgenstein, Philosophische Untersuchungen § 309.

E Blatt: Wenn die Losung das Problem ist

professionellehilfe.at/begleiter/blaetter/

Wenn_die_Loesung_das_Problem_ist.pdf
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DEN EIGENEN WEG GESTALTEN

Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

18 Den eigenen Weg gestalten

Diese Anregungen sind Einladungen, keine Pflichten. Nehmen Sie, was fiir Sie gerade

passt — und lassen Sie den Rest liegen.

Den eigenen Prozess gestalten

Ehrlich zu sich sein - eigene Ziele finden - offen
bleiben fir das, was sich erst mit der Zeit zeigt

Mit Gefithlen umgehen

Gefluihle annehmen - Mitgefiihl mit sich - auch Wut
und Trauer als Kraft sehen

Kommunikation und Beziehungen

echt bleiben - Bedlirfnisse und Grenzen ansprechen
- Unterschiede achten

Selbstfiirsorge und Widerstandskraft

Raum flr mich - Erholung - jede Uberstandene Krise
starkt

Entscheidungen und Verantwortung

.Was méchte ich wirklich?" - Verantwortung
Ubernehmen - kleine Schritte

Prozess und Kontinuitat

sich Zeit geben - beweglich bleiben - dranbleiben

Schwierige Zeiten

Unterstiitzung suchen - an Werten festhalten -
Grenzen setzen

Mein nachster kleiner Schritt

Ihr Weg ist einzigartig, und jeder Schritt ist ein Zeichen Ihrer Stéirke. Die Therapie ist ein Raum, um

zu entdecken, nachzuspiiren und zu wachsen. Vertrauen Sie dem Prozess — und vor allem sich

selbst.

| | _—
E 1 Blatt: Empfehlungen fiir Ihren Weg
(e rl professionellehilfe.at/begleiter/blaetter/Empfehlungen_fuer_lhren_Weg.pdf

Thomas Laggner - Psychotherapeut
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TEIL Il

Weitergehen

Innehalten, zuriickschauen, Veranderung sichtbar machen
- und gut auseinandergehen. Damit das, was Sie in der

Therapie gewonnen haben, Sie auch danach tragt.

1. Die Zwischenbilanz
2. Veranderung sichtbar machen
3. Abschied und Abschluss

4. Gut weitergehen: Vorsorge fur schwierige Zeiten

Thomas Laggner - Psychotherapeut




DIE ZWISCHENBILANZ Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

19 Die Zwischenbilanz

Nach etwa zehn Stunden halten wir gemeinsam inne. Die Zwischenbilanz ist keine
Priifung, sondern ein Blick auf den Weg: Wo stehen Sie, was hat sich bewegt, was

brauchen Sie jetzt?

Warum eine Zwischenbilanz?

« Veranderungen geschehen oft leise. Im Ruckblick werden sie sichtbar — und das starkt.
» Was noch offen ist, bekommt einen klaren Platz.
» Wir prifen, ob die Haufigkeit der Stunden passt und wie es weitergeht.

« Sie haben ausdricklich Raum fur Rickmeldung: Was hilft Ihnen? Was fehlt Ihnen? Was wiinschen
Sie sich anders — auch von mir?

Mit Kassenzuschuss: Etwa zu dieser Zeit stellen wir den Antrag fiir die weiteren Stunden (ab der 11.
Stunde) bzw. spater einen Verlangerungsantrag. Ich bereite ihn vor und bespreche ihn mit Ihnen.

Thomas Laggner - Psychotherapeut 1



DIE ZWISCHENBILANZ

Mein Bilanzbogen

Was hat sich seit Beginn verandert - in mir, im Alltag, in Beziehungen?

Was ist noch offen oder schwierig?

Was hat mir in der Therapie bisher besonders geholfen?

Was wiinsche ich mir anders?

Wie zufrieden bin ich mit der Therapie? 012 34567 8 910

Wie soll es weitergehen - Themen, Haufigkeit, Ziele?

Kritik ist willkommen. Vielleicht fallt es Ihnen schwer zu sagen, dass etwas nicht passt. Gerade das ist
wertvoll - oft entsteht daraus eine wichtige Wendung in der Therapie.

1]
:

Online: Zwischenbilanz ausfiillen und an sich senden

professionellehilfe.at/begleiter/meine-stunde/#bilanz
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VERANDERUNG SICHTBAR MACHEN Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

20 Veranderung sichtbar machen

Veranderung zeigt sich selten in grof3en Spriingen. Sie zeigt sich darin, dass etwas
leichter geht, frither bemerkt wird oder anders ausgeht als friiher.

Mein Veranderungsbarometer

Schatzen Sie jeden Bereich auf einer Skala von 0 bis 10 ein — zu Beginn, bei der Zwischenbilanz und
beim Abschluss. Es geht nicht um ,richtige” Werte, sondern um |hr eigenes Empfinden.

Zu Beginn Zwischenbilanz Abschluss

Lebensbereich (0 = sehr schlecht, 10 = sehr gut) Datum Datum Datum

Stimmung und Wohlbefinden
Schlaf und Erholung

Korper und Gesundheit
Partnerschaft

Familie

Freundschaften

Arbeit oder Ausbildung
Freizeit und Freude
Selbstwert

Umgang mit Gefiuihlen

eigener Bereich:

Thomas Laggner - Psychotherapeut 43



VERANDERUNG SICHTBAR MACHEN

Woran merke ich Verianderung?

Kleine Zeichen Meine eigenen Zeichen

» Ich bemerke Geflihle friher.

« Ich kann Nein sagen, ohne mich lange
schuldig zu fuhlen.

« Ich schlafe ruhiger oder erhole mich
schneller.

« Ein Streit eskaliert weniger.
e Ich bin freundlicher mit mir.

» Andere sagen: ,Du wirkst anders.”

Wenn sich wenig zu bewegen scheint: Auch Stabilitat ist ein Ergebnis — etwa, wenn es nicht schlechter
geworden ist, obwohl das Leben schwer war. Und manchmal braucht Verdanderung langer, als wir uns
winschen. Sprechen wir dartber.



ABSCHIED UND ABSCHLUSS Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

21 Abschied und Abschluss

Eine Therapie gut zu beenden, ist ein wichtiger Teil der Therapie. Ein bewusster
Abschied hilft, das Gewonnene mitzunehmen.

Woran erkenne ich, dass es Zeit ist?

» Die Themen, mit denen Sie gekommen sind, belasten weniger oder sind anders geworden.
 Sie kdnnen mit Schwierigkeiten zunehmend selbst umgehen.

» Die Stunden fuhlen sich manchmal an wie ,Berichten”, weniger wie Arbeit.

« Der Wunsch taucht auf, es allein zu versuchen.

Sprechen Sie es an, wenn Sie Uber ein Ende nachdenken. Wir entscheiden gemeinsam, wann und
wie. Sie kdnnen die Therapie aber auch jederzeit von sich aus beenden - sie ist freiwillig.

Wie ein guter Abschluss aussehen kann

LVISWEEEE  Dag Ende vorbereiten

Ein paar Stunden vorher besprechen wir den Abschluss, damit Zeit fir das bleibt, was
noch wichtig ist.

USRS Abstiande vergroBern

Manchmal hilft es, die letzten Stunden in groBeren Abstanden zu legen — etwa alle drei
bis vier Wochen —, um das Alleine-Gehen auszuprobieren.

AERIIE  Die letzte Stunde

Wir schauen gemeinsam auf den Weg: Was hat sich verandert? Was nehmen Sie mit?
Was bleibt offen?

Die Tiir bleibt offen

Wiederkommen ist jederzeit moglich — fur einzelne Stunden, eine ,Auffrischung” oder
einen neuen Abschnitt.

Gefiithle beim Abschied

Ein Abschied kann Freude und Stolz ausldsen, aber auch Traurigkeit, Unsicherheit oder Erinnerungen
an frihere Abschiede. All das darf sein und hat in den letzten Stunden Platz.
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Was ich mitnehme

Das Wichtigste, das ich in der Therapie erfahren habe:

Was ich an mir neu kennengelernt habe:
Worauf ich stolz bin:
Ein Satz, der mich weiter begleiten soll:

Ein Brief an mich selbst

Schreiben Sie sich einen Brief, den Sie in einem halben Jahr lesen: Was méchten Sie sich dann sagen? Woran soll
Ihr kiinftiges Ich sich erinnern?

Liebe / Lieber ____________ ,

E E'E Online: Abschluss festhalten und an sich senden

»  professionellehilfe.at/begleiter/meine-stunde/#abschluss
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22 Gut weitergehen: Vorsorge fiir schwierige
Zeiten

Rickschlige gehoren zum Leben. Sie bedeuten nicht, dass alles umsonst war. Wer
seine Frithwarnzeichen kennt und weil3, was hilft, kann friith gegensteuern.

| Meine Ampel

Woran ich es merke Was ich dann tue

Griin Was mich stabil halt:
Es geht mir gut

Gelb Was jetzt hilft, wen ich anspreche:
Erste Warnzeichen

Rot Krisenplan (Kapitel 8), professionelle Hilfe holen:
Es wird ernst

Was mich stirkt - meine Ressourcen

Menschen Tatigkeiten und Orte

Ubungen aus diesem Buch Satze, die mir helfen
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GUT WEITERGEHEN: VORSORGE FUR SCHWIERIGE ZEITEN

Gewohnheiten, die tragen

» RegelmaBig nachspiiren: einmal pro Woche fragen ,Wie geht es mir wirklich?" — mit den
Gefuhlsfamilien und der Bedurfnisliste.

« Kleine Inseln: Ruhe, Bewegung, Natur, Menschen, die guttun - nicht erst, wenn es eng wird.
« Freundlich bleiben: Die Selbstmitgeflihlspause hilft gerade an schlechten Tagen.

« Friih reden statt lange tragen: mit Vertrauten — oder mit mir.

Wiederkommen ist kein Scheitern. Manche Menschen kommen nach Monaten oder Jahren fiir ein paar

Stunden zurlick, wenn das Leben neue Fragen stellt. Das ist ein Zeichen guter Selbstflirsorge. Melden
Sie sich einfach.

Krisenplan und Notrufnummern

-
i

L professionellehilfe.at/begleiter/krisenplan/
r K

E .E...H Ubungen fiir zwischendurch

IE - professionellehilfe.at/begleiter/uebungen/
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ANHANG

Mein Stunden-
Journal

Eine Seite fiir jede Stunde: vorher sammeln, nachher

festhalten. Wer lieber am Handy schreibt, findet dieselben

Fragen online unter ,,Meine Stunde® - und kann sich den
Text selbst per E-Mail oder WhatsApp schicken.

Meine Stunde online

professionellehilfe.at/begleiter/meine-
stunde/




MEIN STUNDEN-JOURNAL Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

Meine Stunde - Datum: -Stunde Nr.

Vorher Nachher

Wie es mir geht Wie es mir jetzt geht

dJ freudig dJ ruhig [ Jinteressiert [_| traurig dJ freudig O ruhig [ Jinteressiert [ | traurig
dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt

) erschopft O gemischt O erschopft O gemischt

Was mich beschaftigt Was nachklingt

Meine wichtigste Erkenntnis

Was ich ansprechen mochte

Ein Satz, den ich mitnehme

Was ich bis zum nachsten Mal ausprobiere

Was ich mir von der Stunde wiinsche

Fur das nachste Mal
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MEIN STUNDEN-JOURNAL Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

Meine Stunde - Datum: -Stunde Nr.

Vorher Nachher

Wie es mir geht Wie es mir jetzt geht

dJ freudig dJ ruhig [ Jinteressiert [_| traurig dJ freudig O ruhig [ Jinteressiert [ | traurig
dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt

) erschopft O gemischt O erschopft O gemischt

Was mich beschaftigt Was nachklingt

Meine wichtigste Erkenntnis

Was ich ansprechen mochte

Ein Satz, den ich mitnehme

Was ich bis zum nachsten Mal ausprobiere

Was ich mir von der Stunde wiinsche

Fur das nachste Mal
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Meine Stunde - Datum: -Stunde Nr.

Vorher Nachher

Wie es mir geht Wie es mir jetzt geht

dJ freudig dJ ruhig [ Jinteressiert [_| traurig dJ freudig O ruhig [ Jinteressiert [ | traurig
dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt

) erschopft O gemischt O erschopft O gemischt

Was mich beschaftigt Was nachklingt

Meine wichtigste Erkenntnis

Was ich ansprechen mochte

Ein Satz, den ich mitnehme

Was ich bis zum nachsten Mal ausprobiere

Was ich mir von der Stunde wiinsche

Fur das nachste Mal
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Meine Stunde - Datum: -Stunde Nr.

Vorher Nachher

Wie es mir geht Wie es mir jetzt geht

dJ freudig dJ ruhig [ Jinteressiert [_| traurig dJ freudig O ruhig [ Jinteressiert [ | traurig
dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt

) erschopft O gemischt O erschopft O gemischt

Was mich beschaftigt Was nachklingt

Meine wichtigste Erkenntnis

Was ich ansprechen mochte

Ein Satz, den ich mitnehme

Was ich bis zum nachsten Mal ausprobiere

Was ich mir von der Stunde wiinsche

Fur das nachste Mal
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Meine Stunde - Datum: -Stunde Nr.

Vorher Nachher

Wie es mir geht Wie es mir jetzt geht

dJ freudig dJ ruhig [ Jinteressiert [_| traurig dJ freudig O ruhig [ Jinteressiert [ | traurig
dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt

) erschopft O gemischt O erschopft O gemischt

Was mich beschaftigt Was nachklingt

Meine wichtigste Erkenntnis

Was ich ansprechen mochte

Ein Satz, den ich mitnehme

Was ich bis zum nachsten Mal ausprobiere

Was ich mir von der Stunde wiinsche

Fur das nachste Mal
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Meine Stunde - Datum: -Stunde Nr.

Vorher Nachher

Wie es mir geht Wie es mir jetzt geht

dJ freudig dJ ruhig [ Jinteressiert [_| traurig dJ freudig O ruhig [ Jinteressiert [ | traurig
dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt

) erschopft O gemischt O erschopft O gemischt

Was mich beschaftigt Was nachklingt

Meine wichtigste Erkenntnis

Was ich ansprechen mochte

Ein Satz, den ich mitnehme

Was ich bis zum nachsten Mal ausprobiere

Was ich mir von der Stunde wiinsche

Fur das nachste Mal
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Meine Stunde - Datum: -Stunde Nr.

Vorher Nachher

Wie es mir geht Wie es mir jetzt geht

dJ freudig dJ ruhig [ Jinteressiert [_| traurig dJ freudig O ruhig [ Jinteressiert [ | traurig
dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt

) erschopft O gemischt O erschopft O gemischt

Was mich beschaftigt Was nachklingt

Meine wichtigste Erkenntnis

Was ich ansprechen mochte

Ein Satz, den ich mitnehme

Was ich bis zum nachsten Mal ausprobiere

Was ich mir von der Stunde wiinsche

Fur das nachste Mal
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Meine Stunde - Datum: -Stunde Nr.

Vorher Nachher

Wie es mir geht Wie es mir jetzt geht

dJ freudig dJ ruhig [ Jinteressiert [_| traurig dJ freudig O ruhig [ Jinteressiert [ | traurig
dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt

) erschopft O gemischt O erschopft O gemischt

Was mich beschaftigt Was nachklingt

Meine wichtigste Erkenntnis

Was ich ansprechen mochte

Ein Satz, den ich mitnehme

Was ich bis zum nachsten Mal ausprobiere

Was ich mir von der Stunde wiinsche

Fur das nachste Mal
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Meine Stunde - Datum: -Stunde Nr.

Vorher Nachher

Wie es mir geht Wie es mir jetzt geht

dJ freudig dJ ruhig [ Jinteressiert [_| traurig dJ freudig O ruhig [ Jinteressiert [ | traurig
dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt

) erschopft O gemischt O erschopft O gemischt

Was mich beschaftigt Was nachklingt

Meine wichtigste Erkenntnis

Was ich ansprechen mochte

Ein Satz, den ich mitnehme

Was ich bis zum nachsten Mal ausprobiere

Was ich mir von der Stunde wiinsche

Fur das nachste Mal
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Meine Stunde - Datum: -Stunde Nr.

Vorher Nachher

Wie es mir geht Wie es mir jetzt geht

dJ freudig dJ ruhig [ Jinteressiert [_| traurig dJ freudig O ruhig [ Jinteressiert [ | traurig
dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt

) erschopft O gemischt O erschopft O gemischt

Was mich beschaftigt Was nachklingt

Meine wichtigste Erkenntnis

Was ich ansprechen mochte

Ein Satz, den ich mitnehme

Was ich bis zum nachsten Mal ausprobiere

Was ich mir von der Stunde wiinsche

Fur das nachste Mal

Thomas Laggner - Psychotherapeut 59



MEIN STUNDEN-JOURNAL Mein Weg - Begleitbuch zur Psychotherapie

Meine Stunde - Datum: -Stunde Nr.

Vorher Nachher

Wie es mir geht Wie es mir jetzt geht

dJ freudig dJ ruhig [ Jinteressiert [_| traurig dJ freudig O ruhig [ Jinteressiert [ | traurig
dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt

) erschopft O gemischt O erschopft O gemischt

Was mich beschaftigt Was nachklingt

Meine wichtigste Erkenntnis

Was ich ansprechen mochte

Ein Satz, den ich mitnehme

Was ich bis zum nachsten Mal ausprobiere

Was ich mir von der Stunde wiinsche

Fur das nachste Mal
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Meine Stunde - Datum: -Stunde Nr.

Vorher Nachher

Wie es mir geht Wie es mir jetzt geht

dJ freudig dJ ruhig [ Jinteressiert [_| traurig dJ freudig O ruhig [ Jinteressiert [ | traurig
dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt dJ besorgt dJ argerlich (] beschamt

) erschopft O gemischt O erschopft O gemischt

Was mich beschaftigt Was nachklingt

Meine wichtigste Erkenntnis

Was ich ansprechen mochte

Ein Satz, den ich mitnehme

Was ich bis zum nachsten Mal ausprobiere

Was ich mir von der Stunde wiinsche

Fur das nachste Mal
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MEINE BUCHER

Zum Weiterlesen: meine Buicher

Wer tiefer einsteigen méchte, findet in meinen Biichern Hintergriinde und Ubungen - zu Beziehung,
Erschopfung, Selbstentfaltung und Konfliktklarung. Erhaltlich bei Amazon als Taschenbuch oder E-

Book.

Thomas Laggner

WIEDER IN
VERBINDUNG
KOMMEN

Der Raum
zwischen
den Fronten

Kommunikation, Prozess
und Intorvention in der Mediation

THOMAS LAGGNER

Wi(e)der Wir

Paartherapie zwischen
Verletzung, Verbindung und
Neubeginn

Fur Paare nach Krankung und
Entfremdung: wie
Verletzungen verstanden
werden, Verbindung wieder
wachsen und ein Neubeginn
gelingen kann.

b
b

Bei Amazon

www.amazon.de/dp/
BOH235S8B8

Wieder in Verbindung

kommen

Die Laggner-Theorie der
erinnernden Selbstentfaltung
Uber Erinnerung, Verbindung
und persodnliche Entwicklung
als Beziehungs- und
Bewusstseinsprozess.

E :.I. Bei Amazon
n
.

#-.-. www.amazon.de/dp/
-

- BOGXCCQZ1Q
dd=k .

Der Raum zwischen
den Fronten - Band II

Kommunikation, Prozess und
Intervention in der Mediation
Der Praxisband:
Prozessfiihrung,
Gesprachsarchitektur und
Interventionen fiir konkrete
Konfliktsituationen.

L}
E .L
- www.amazon.de/dp/
'.r"-;' = BoHIRSCGCT

Bei Amazon

BURNOUT

VERSTEHEN UND
VORBEUGE

Thomas Laggner

Der Raum
zwischen
den Fronten

Grundiagen medistiver Haltung
und Konflikidynamik

THOMAS LAGGNER

Burnout verstehen und
vorbeugen

Ein Praxisbuch flr Stress,
Resilienz, Selbstcoaching und
gesunde Veranderung

Wie Erschopfung entsteht,
woran man sie friih erkennt
und was hilft, bevor es zu viel
wird.

Bei Amazon

www.amazon.de/dp/
BOH23BT9C4

33
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Der Raum zwischen

den Fronten - Band I

Grundlagen mediativer Haltung
und Konfliktdynamik

Haltung, Konfliktdynamik,
Wirde und Beddrfnisse -
Grundlagen fur alle, die
Konflikte professionell
begleiten.

MJd .
E Bei Amazon
m l' www.amazon.de/dp/
_

BOH1QGXQ9W

Alle Biicher und der Psycast
Weitere Titel, Pocket-Books und mein Podcast im

Uberblick.

Biicher und Psycast

professionellehilfe.at/ueber-mich/buecher/
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RUCKMELDUNG UND MEHR

Ihre Riickmeldung — und wie es weitergehen kann

Wenn Thnen die Therapie geholfen hat, freue ich mich tiber eine kurze, anonyme
Bewertung. Sie hilft mir - und vor allem Menschen, die gerade selbst nach
Unterstiitzung suchen.

Bitte beachten Sie
» Ganz freiwillig. Eine Bewertung ist ein Geschenk, keine Erwartung. Ob und wie Sie bewerten, hat
keinerlei Einfluss auf Ihre Therapie.

» Niemals Personliches. Bitte schreiben Sie nichts Uiber Ihre Themen, Ihre Diagnose, |hre
Lebensgeschichte oder den Verlauf der Therapie. Ein paar Worte zum Eindruck gentigen — etwa zur
Atmosphare, zur Erreichbarkeit oder zum Rahmen.

« Ihr Schutz geht vor. Wahlen Sie einen Namen oder ein Kiirzel, das Sie nicht erkennbar macht.

« Ein guter Zeitpunkt ist oft nach dem Abschluss — aber wann immer Sie mdchten.

Bewertung auf ratedo - E f [
. " Bewertung auf Google
anonym maoglich ! 'I_:.
= g.page/r/CQGKSUGMMTYUEBM/
www.ratedo.de/profil/ t;-' review

sourceweb-consulting-e-u-

I

Tipp fur lhre Anonymitat: Auf ratedo kénnen Sie mich auch in meinen anderen Tatigkeiten bewerten —
etwa als Coach, Lebens- und Sozialberater oder Mediator. So mussen Sie nirgends angeben, dass Sie in
Psychotherapie waren.

Fur eine Bewertung auf Google brauchen Sie ein Google-Konto (z. B. eine Gmail-Adresse); der Name dieses Kontos ist
dort sichtbar. Auf ratedo kénnen Sie ohne Klarnamen bewerten.

Kontakt

Thomas Laggner - Psychotherapeut (Personzentrierte Psychotherapie)
Eingetragen in die Psychotherapeutenliste des BMSGPK, Nr. 11540
Wiener StraBe 17/2, 2442 Unterwaltersdorf - auch online

Tel. 0699 12 169 080 - office@thomaslaggner.at - professionellehilfe.at

Bei akuter Krise: Rettung 144 - Euro-Notruf 112 - Telefonseelsorge 142 - NO Krisentelefon 0800 20 20 16
- Psychiatrische Soforthilfe Wien 01 313 30

Dieses Buch ersetzt keine Psychotherapie und keine arztliche Behandlung. Inhalte zu Honorar, Zuschissen und
Notrufnummern: Stand November 2026. Quellen: Carl R. Rogers; Friedemann Schulz von Thun; Kristin Neff und
Christopher Germer; Reinhard Haller; Paul Watzlawick; Ludwig Wittgenstein; psycast-Archiv der
Counselorakademie.
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RUCKMELDUNG UND MEHR

Weiterlesen und weiteriiben

Aufvitalstrategie.at finden Sie meine Biicher, kurzen Pocket-Books, Arbeitsmaterialien und
eine App fiir die tigliche Selbstanbindung - zum Vertiefen wihrend der Therapie und als
Begleitung danach.

Selbsttest - Lebensiiberginge

Yom Riss zur Resonanz": 12 Aussagen, etwa 4
Minuten, anonym und ohne Speicherung. Der Test
zeigt, welche von vier Stationen der Veranderung
gerade am meisten Aufmerksamkeit braucht — mit
Begleitheft zum Ausdrucken.

Die Selbstanbindungs-App

Eine Web-App flr die tagliche Selbstreflexion
mit Kérperkompass, Gedanken-Protokoll und
Verlauf. Die Daten bleiben auf lhrem Gerat.

[=] £
i

o

Zur App

vitalstrategie.at/app/selbstanbindung/

~Wieder in Verbindung kommen*

Mein Buch zur Selbstentfaltung durch Erinnern
— mit QR-Codes zu Materialien fir jedes
Kapitel.

| I‘ r
Zum Buch
vitalstrategie.at/wieder-in-
» verbindung-kommen/

i
= 14

Zum Selbsttest

mediathek.professionellehilfe.at/
kompass

Pocket-Books

Uber 60 kurze Biicher mit Gedanken und
Ubungen - etwa ,Freundlich mit mir", ,Grenzen
ohne Harte", ,Angst entmachten”, ,Nein mit
Wdarde" oder ,Sicher miteinander streiten”.

Alle Pocket-Books

a Vitalstrategie.at/pocketbooks/

Workbooks und Materialien

Arbeitsblatter, Kartensets und Ubungen fiir
Paare und Eltern zum Ausdrucken.

Zu den Workbooks

vitalstrategie.at/workbooks/

Alle Angebote im Uberblick: vitalstrategie.at — Verstehen - Verbinden - Weitergehen
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