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PERSPEKTIVE PSYCHOTHERAPIE

Wenn lhre Gedanken, Geflthle, Inr Handeln
und Verhalten lhre Lebensqualitat beein-
trachtigen, dann ist eine Psychotherapie
sinnvoll.

Die Beeintrdchtigung kann direkt durch die
Symptome entstehen z. B. starke Angst,
verminderter Antrieb, depressive Stim-
mung, Interessen- und Freudeverlust, innere
Ruhelosigkeit, Gefuhl der Gefuhllosigkeit,
qudlende Zwangsgedanken, emotionale
Abgestumpftheit, Ubererregung, chroni-
sche Erschopfung, Schlaflosigkeit, (...). Aber
auch die Folgen kénnen Sie belasten bspw.
sozialer Ruckzug, Beeintrachtigung des be-
ruflichen, privaten Lebens und des Alltags-
lebens, Arbeitsplatzverlust, Vermeidungs-
verhalten, (...).

Mit Hilfe wissenschaftlich anerkannter
psychotherapeutischer Therapieverfahren
begleite und unterstitze ich Sie auf dem
Weg zu lhrer individuellen Heilung oder
Linderung lhrer seelischen/psychischen
Storung.

Im Zentrum einer Psychotherapie stehen
far mich die Gesprache zwischen mir als
Therapeutin und Ihnen.

Als Person stehen Sie im Mittelpunkt mit
allem, was Sie ausmacht.

Dr. phil. Christine Adler, MAS

Als ACT/CFT Therapeutin mit tiefen- und
verhaltenstherapeutischem Hintergrund
schaffe ich einen sicheren Rahmen, damit
Sie sich mit lhren schmerzhaften Belastun-
gen, unerwunschten Handlungsimpulsen,
qudlenden Gedanken oder leidvollen Erfah-
rungen auseinandersetzen und diese be-
arbeiten konnen. lhr persénliches Wachstum
ist zentral. Ich wecke lhre Neugier auf neue
Erfahrungen und das Erlernen neuer Ver-
haltensmuster.

Ich bin Heilpraktikerin fur Psychotherapie,
Arbeits- und Organisationspsychologin, Pa-

dagogin, Master of Advanced Studies (MAS):

Sozialmanagement, Dipl. Sozialpddagogin
(FH). Ich habe mehrjdhrige Berufserfahrun-
gen als Angestellte und FUhrungskraft, als
geschaftsfuhrende Gesellschafterin einer
GmbH sowie mehrjahrige wissenschaftliche
Tatigkeit an der LMU Munchen Dept.
Psychologie, Institut fur klinische Psycholo-
gie und Psychotherapie. Meine Forschungs-
schwerpunkte: Stressreaktion und -manage
ment, psycho-soziale Unterstitzung im
Notfall- und Krisenmanagement, Folgen
extremer Ereignisse, Traumafolgestérungen.

Ich freue mich auf die gemeinsame Arbeit
mit Ihnen!

Praxis fur Psychotherapie (HPG)
Muinchen

Dr. phil. Christine Adler, MAS
Heilpraktikerin fur Psychotherapie

(=] -E,.I Tel. 089-454799 44
ﬁl 7 actpraxis.adler@freenet.de

. www.perspektiven-psychotherapie.de
Terminvereinbarungen nur telefonisch.
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PERSPEKTIVEN ENTWICKELN,
HANDELN EINUBEN UND WACHSEN

Wir arbeiten gemeinsam daran, dass Sie
sich durch die Psychotherapie inspirieren
und motivieren lassen,

... die Dinge tun zu kénnen, die Ihr Leben
bereichern und verbessern;

... psychische Fdhigkeiten zu entwickeln oder
wiederzuentdecken, um mit schmerzlichen
Gedanken und Gefuhlen zweckmalig
umzugehen;

... die eigene innere Balance und Mitte
(wieder) zu finden;

... sich auf alles einlassen zu kénnen,
was Sie tun;

... die erfullenden Aspekte des Lebens
wertschdtzen und geniel3en zu konnen.
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PERSPEKTIVE AKZEPTANZ- UND
COMMITMENT (ACT) THERAPIE

Offen, achtsam und engagiert flr ein sinn-
erfllltes Leben und einen flexiblen Umgang
mit psychischen Belastungen.

Mit Hilfe der Akzeptanz- und Commitment
Therapie (ACT — eine verhaltenstherapeuti-
sche Methode) soll eine starkere Handlungs-
flexibilitat erreicht werden.

Sie erlernen achtsames Handeln, ein
Handeln mit vollem Gewahrsein, das be-
wusst und offen fur Ihre Erfahrungen ist und
sich ganz auf alles einlasst, was Sie tun.

Sie kénnen als Person im gegenwdrtigen
Augenblick lhre inneren Empfindungen und
zugleich die GguBeren Umwelt- und Rahmen-
bedingungen wahrnehmen und einen
Abgleich fur das eigene werteorientiere
Verhalten vornehmen.

In der ACT geht es darum, menschliches
Potential auszuschopfen und ein sinnvolles
Leben zu ermdglichen wdhrend zugleich
eine hohere Flexibilitat im Umgang mit Leid,
das jedes Leben unvermeidlich begleitet,
eingelbt wird. Als ACT Therapeutin unter-
stltze ich Sie dabei, die Wirkung und den
Einfluss schmerzhafter Gedanken und
Geflihle zu reduzieren.

Was ist Ihnen wirklich wichtig?

Woflr wollen Sie im Leben eintreten?
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PERSPEKTIVE COMPASSION
FOCUSED THERAPY (CFT)

Lernen, Sicherheit und Geborgenheit in sich
selbst und mit anderen aufzubauen sowie
Geflihle wie Freude, Liebe, Glte und Mit-
geflihl zu geben, zu empfangen und fir sich
selbst aufzubringen.

Sie fUhlen sich nicht gewollt, ausgegrenzt
und versuchen, ihre negativen Gefuhle zu
regulieren, indem sie sich selbst kritisieren,
verurteilen und schadigen? lhre Fahigkeit,
sich selbst zu besanftigen und Mitgefuhl

fur sich und andere zu empfinden ist kaum
entwickelt? Sie empfinden es stattdessen
als bedrohlich, Unterstitzung, Freundlichkeit
und Verstdndnis entgegenzunehmen?

In der Compassion Focused Therapie CFT
(mitgefuhlsfokussierte Therapie) gilt es,
herauszuarbeiten, wie Ihre aktivierten
Sicherheitsstrategien in der Entwicklung
des Selbstempfindens lhre Identitdt und
Verhaltensweisen prdgen. Mit verschiedenen
Elementen und Methoden wie Achtsamkeit,
Exposition, Imaginationen, geleitetes Ent-
decken und Mitgefuhlstibungen stimulieren
Sie Ihr Beruhigungs- und Flrsorgesystem.
Als CFT Therapeutin unterstitze ich Sie,
sodass eine innere Balance und ein Sicher-
heitsgefuhl Ihrer Emotionsregulierungs-
systeme moglich werden.
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