Inhalt

Wie die Zeitperspektiven-Therapie entstand

Von Philip Zimbardo. .. ....... .. .. . i 13
Einleitung
Von Richard und Rosemary Sword .. ...... ... .. ... ... ........ 21

Teil 1 Posttraumatische Belastungsstérung und
Zeitperspektiven-Therapie ........................... 25

Kapitel 1: Wie PTBS-Betroffene in der Vergangenheit

steckenbleiben........ ... . o 27
PTBS-Grundwissen. . ... ittiti ittt et et e 30
Stecken geblieben in der Vergangenheit....................... 30
So wirkt das Trauma aufs Gehirn ........................ .. ... 35
Wenn PTBS unbehandeltbleibt. .. .............. ... oL 37
Wie PTBS aufanderewirkt ........ ... ... o i i 41
Warum PTBS bisher so schwer zu behandelnwar.............. ... 42
Kognitive Verhaltenstherapie .............. ... .. ..o 43
Kognitive Prozesstherapie, Konfrontationstherapie
und Therapie in der virtuellen Realitat. . ................... ... 44
Medikamentése Behandlung. ............. ... ool 46

Warum das erneute Durchleben von Traumata nicht weiterfiihrt. ... 48
Die Zeitperspektiven-Therapie verandert Vergangenheit, Gegenwart

und Zukunft. ... o 49
DieBalancesuchen......... ... ... i 51
Zusammenfassung. . ... ... e 54
Kapitel 2: Eine neue Psychologieder Zeit ...................... 57
Die Theorie der Zeitperspektiven im Uberblick. .................. 60
Die sechs wichtigsten Zeitperspektiven im Uberblick.............. 62
Auf die Vergangenheit hin orientiert ........................... 63

Zeitperspektive «Positive Vergangenheit»: Erinnerungen an die
«guten alten Zelten» . . ... uu ittt e 64

. ) ' E HE
Bibliografische Informationen digitalisiert durch NATI
http://d-nb.info/1029371210 IBLIOT



http://d-nb.info/1029371210

6 Inhalt

Zeitperspektive «Negative Vergangenheit»: Immer wieder vom
Lebenenttduscht. ....... ..o i 64
Auf die Gegenwart hin orientiert. ................ ... it 65
Zeitperspektive «Gegenwartshedonismus»: Lebe fiir den Moment! 66
Zeitperspektive «Gegenwartsfatalismus»: Alles wird kommen,

wiees kommen muss .......oooviiiii i 66
Auf die Zukunft hin orientiert. . ........... ... ..o 69
Zeitperspektive «Zukunft»: Fiir morgen planen ................ 69
Zeitperspektive «Transzendentale Zukunft»: Blick nach vorn —
sehrweitnachvorn.......... ... ... i i, 72
Der Weg zu einer ausbalancierten Zeitperspektive ................ 86
ZUSammeEnfassung. . ... ..vvtiiit i i 88
Kapitel 3: Die Zeitperspektiven-Therapie....................... 91
Grundlagen der Zeitperspektiven-Therapie...................... 93
Schritt 1: Zeitperspektiven erklaren . ......................... 94
Schritt 2: Riickkehr in die Vergangenheit. ..................... 96
Schritt 3: Psychologische Tests .........c.viviiiiiian... 99
Schritt 4: Uber die Gegenwart sprechen....................... 103
Schritt 5: Zukunftsplidne schmieden. ......................... 107
Schritt 6: In der erweiterten Gegenwartleben.................. 110
Eine ausbalancierte Zeitperspektive erreichen.................... 111
Die Gegenwart ist der Angelpunkt zwischen Vergangenheit
und Zukunft .. ... e 111
Seelische Not neigt das Gleichgewicht in Richtung negative
Vergangenheit.......... ... o i i i 111
Raum fiir Hoffnungen auf die Zukunft ....................... 112
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft in harmonischem
Wechselspiel ... ... i 112
Prosoziales Verhalten: Familie und Freundeskreis. . ............... 114
Pline fiir eine bessere Zukunft............ ... .. .. oL 116
Das Z-Team untermauert anekdotische Hinweise mit harten Daten . 118
Ermutigende Ergebnisse. .. ... 118
HarteDaten.......... ... o i 118

Zusammenfassung. . ... ....i i e 123



Teil 2 Dielebensgeschichten ..............................

Kapitel 4: Kriegsveteranen, PTBS und die Zeitperspektiven-
TREraPIE. ot

Warum Soldaten in der Zeitperspektive «Gegenwartsfatalismus»

Warum soziale Netzwerke fiir Veteranen besonders wichtig sind . . ..
«Mirnachl» .. oo
Peer Power. . ..o e

Zum Stolzsein ermuntern. . .........oiiiiiiiiiiii e

Sexualtrauma im Militardienst ......... ... ... o i
Akis kognitive Verhaltenstherapie ................ .. ...
Akis Zeitperspektiven-Therapie ............... ... ...t
Akis bessere Zukunft . ...... ... ..l
Akis Testergebnisse vor und nach der Zeitperspektiven-Therapie .
Darstellung der Testergebnisse ............. ..ol

Mikes kognitive Verhaltenstherapie ................... ... ....
Mikes Zeitperspektiven-Therapie......................... 0,
Mikes bessere Zukunft....... ..o
Mikes Testergebnisse vor und nach der Zeitperspektiven-

Therapie. ... e

Eds kognitive Verhaltenstherapie ............................
Eds Zeitperspektiven-Therapie................. ...t
Edsbessere Zukunft ...........oooi i
Eds Testergebnisse vor und nach der Zeitperspektiven-Therapie . .

Seans kognitive Verhaltenstherapie ..........................
Seans Zeitperspektiven-Therapie ............. ... ..ot
Seans bessere Zukunft .......... ... oo oo i
Seans Testergebnisse vor und nach der Zeitperspektiven-Therapie

Everests Zeitperspektiven-Therapie ............. ...t
Everests bessere Zukunft . ............. ... ...
Everests Testergebnisse vor und nach der Zeitperspektiven-

Therapie. ... ..o e

Zusammenfassung. . .. ... e e

130



Kapitel 5: Trauma im Alltag, PTBS und Zeitperspektiven-
TREIAPIE. < o ettt e

Marys Zeitperspektiven-Therapie. ............. ... ... L.
Marys bessere Zukunft. . ...... ... .. ..o
Marys Testergebnisse vor und nach der Zeitperspektiven-

Therapie. . . ..ot e

Jennys Zeitperspektiven-Therapie ............ ...
Jennys bessere Zukunft ....... ... ool
Jennys Testergebnisse vor und nach der Zeitperspektiven-

Therapie. . ..o e

Shermans kognitive Verhaltenstherapie.......................
Shermans Zeitperspektiven-Therapie. ..................... ...
Shermans bessere Zukunft. . ...... ... ... .. o ool
Shermans Testergebnisse vor und nach der Zeitperspektiven-

TREIAPIE. « v v v e ettt e

Randalls kognitive Verhaltenstherapie........................
Randalls Zeitperspektiven-Therapie. ...............c.ooieo...
Randalls bessere Zukunft.............. ... .. o i
Randalls Testergebnisse vor und nach der Zeitperspektiven-

Therapie. .. ..o oo e

ZUuSammenfassung. . .« ... venurret it

Kapitel 6: Frauen, PTBS und Zeitperspektiven-Therapie ..........

Iris’ Zeitperspektiven-Therapie. . ........... ... ... L
Iris’ bessere Zukunft. . ... ool i
Iris’ Testergebnisse vor und nach der Zeitperspektiven-Therapie. .

Eves Zeitperspektiven-Therapie ............ ... ... ...
Evesbessere Zukunft . ........ ... o oL
Eves Testergebnisse vor und nach der Zeitperspektiven-Therapie .
Darstellung der Testergebnisse . .............. ..o,

Faith’ Zeitperspektiven-Therapie ............... ... ... ...,
Faith’ bessere Zukunft . ............. ... .o il
Faith’ Testergebnisse vor und nach der Zeitperspektiven-

Therapie. . ..o e e i



Keikos kognitive Verhaltenstherapie ......................... 270

Keikos Zeitperspektiven-Therapie ............. ... .. ... ... 271
Keikos bessere Zukunft ......... .. ... i 272
Keikos Testergebnisse vor und nach der Zeitperspektiven-

Therapie. . ... oo e 273

Bettys Zeitperspektiven-Therapie............................ 280

Bettys bessere Zukunft......... ... ... il 282

Bettys Testergebnisse vor und nach der Zeitperspektiven-

Therapie. .. ..o 283

Grace’ Zeitperspektiven-Therapie. . ........... ... ... . ..., 290

Grace’ bessere Zukunft. .. ... ... . . e 294

Grace’ Testergebnisse vor und nach der Zeitperspektiven-

Therapie. ... ..ot 294
Zusammenfassung. . . .. ...ttt 295
NaChWOIt . .. i e e e e 297
GlOSSar . .t e e e 301
Empfehlung weiterer Informationsquellen ..................... 305

Anhang A: Die Zeitperspektiven-Therapie im Vergleich

mit anderen therapeutischen Ansdtzen ........................ 311
Kognitive Verhaltenstherapie................. ... ... .. ... ... 311
Konfrontationstherapie ................ oo i, 313
Vergleich ... .. 313
Anhang B: Klinische Erprobung - die Pilotstudiendaten.......... 317
Methode. ... ...t e 318
Erklarung der Kennwerte. . .......... ...t 318
Teilnehmer . ... ... 318
Verfahren .......... . 319
Ergebnisse und Diskussion................ ... ... i 320
Die zentrale Rolle von Gegenwartsfatalismus und «negativer
Vergangenheit». ... ... ... 320
Zukiinftige Datenerfassung .. ..........cocoiiii i 321

Prosoziales Verhalten......... ... ... .. ... . ... 321



10  Die Zeitperspektiven-Therapie

Anhang C. ... . 325
Testergebnisse . ... ... e 325
Danksagung .. ..o e e 331
Uberdie AULOTEN . ... .ttt 333

FUBNOTEN . .ttt e e e 335



