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Das Fundament psychischer Resilienz -«

Ein zentrales Ziel in Psychotherapie und Coaching ist die Starkung des Selbstwertgefuhls. Paradoxerweise fallt
dieser essenzielle Aspekt oft zu kurz, da der Fokus auf reiner Symptomreduktion liegt. Die PEP-Methode ruckt ein
strukturiertes Selbstwerttraining in den Mittelpunkt — ein methodischer Dreisprung aus Diagnostik, kognitiver

Transformation und korperlicher Verankerung.

Sichtbare Ebene:

Symptomreduktion

Strukturelles Fundament:
Selbstwert & Selbstbeziehung
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Die binokulare Brille der PEP

Um psychodynamische Blockaden scharf zu sehen, nutzt die PEP ein zweiaugiges Diagnostik- und
Interventionsmodell. Beide Ebenen erfordern simultane therapeutische Aufmerksamkeit.

-~
&
Klinische Ebene (Emotionen) Beziehungsebene (Kognitionen)

Fokus: Limbisches System / Amygdala Fokus: Prafrontaler Kortex
Ziel: Regulation dysfunktionaler Emotionen Ziel: Analyse dysfunktionaler Glaubenssétze

Intervention: Bifokal-multisensorisch (Klopfen) Intervention: Selbststarkungsaffirmationen

Selbstberuhigung & Selbstwirksamkeit
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Blinde Passagiere auf
dem Selbstwertschiff

Selbstwertreduzierendes Denken,
Fuhlen und Handeln geschieht
selten bewusst. Oft sind es
verinnerlichte Uberzeugungen und
Beziehungserfahrungen, die im
Verborgenen das Kommando
ubernehnren das Kommando
ubernehmen und
Selbstwirksamkeit sabotieren.

Das Ziel:
Systematisches
Enttarnen und

Transformieren
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Das diagnostische Radar: Identifikation der Selbstwertrauber

Durch gezielte Exploration werden die unbewussten Selbstwertreduzierungsstrategien systematisch aufgespdrt.

Quadrant 1: Selbstwahrnehmung Quadrant 2: Leistung & Erwartung

Kann ich Erfolg aushalten, ja sogar geniefien?

Habe ich Erwartungen an andere?
Wie stehe ich zum Thema Leistung und
Perfektion?

Wie ist mein geflhltes Alter?

Halte ich mich fiir liebenswert bzw. wertvoll?

Wie gehe ich mit eigenen Fehlern um?

Bin ich neidisch oder Fiihle ich mich anderen
eifersiichtig auf andere? zugehorig (Loyalitaten)?

Mache ich anderen
Vorw(rfe? Quadrant 3: Soziale Interaktion
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Anatomie der Selbstakzeptanzaffirmation

Die Intervention zielt auf die Beendigung des Kampfes gegen sich selbst. Sie nutzt eine prazise
linguistische Struktur, um dysfunktionale Kognitionen mit fundamentaler Selbstannahme zu verknupfen.

Auch wenn ich...

+ [Benennung des Problems /

Dysfunktionales Muster]

+

...liebe und akzeptiere
ich mich so, wie ich bin.

Die radikale Anerkennung der
Realitat ohne Beschonigung.

Die bedingungslose Selbstbejahung
und Integration des Schattenthemas.

Diese Struktur transformiert eine Limitation in eine Ressource, indem sie das Problem vom Gesamtwert der Person entkoppelt.
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Die Sowohl-als-auch-Logik

Warum klassisches "Positives Denken"
oft scheitert: Das Gehirn lehnt rein
positive Suggestionen bei echtem
Leidensdruck als inkongruent ab. Die

EEE EEPI_Mﬁ;T]?tEZEEI?rt_ als Sie hilt Daﬂsefy;:'ﬂt;m Die Selbstannahme
mbivalenZranigkeltsiraining. le na
9 J (Der Schatten) (Der Wert)

den paradoxen Zustand aus, dass ein
storendes Symptom existiert, aber die
Person dennoch in Ordnung ist. Dies
ermoglicht eine Reintegration
Reintegration ausgeblendeter Themen.

Das Anerkennen des Negativen fuhrt nicht zum Wertverlust; das
gleichzeitige Halten beider Pole erschafft psychologische Balance.
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Die Transformations-Matrix: Vom Rauber zum Spender

MafBgeschneiderte Selbststarkungsaffirmationen transformieren die explorierten
Selbstwertrauber in starkende Kraftsatze.

—_—

Der Selbstwertrauber
(Diagnose)

Die Brucke
(Paradoxe Intervention)

Rigider Perfektionismus

Der Selbstwertspender
(Integration)

Auch wenn ich denke, alles
perfekt machen zu miissen...

...liebe und akzeptiere ich
mich, auch mit meinen Ecken
Ecken und Kanten.

Dysfunktionale Loyalitat
(Zugehorigkeitsangst)

Auch wenn ich aus Loyalitat zu
meiner Mutter meine Freiheit
einschranke...

...erlaube ich mir nun, meinen
eigenen Weg zu gehen und in
Sicherheit zu bleiben.

Starke Selbstvorwurfe

Auch wenn ich mir diesen
gravierenden Fehler immer
noch vorwerfe...

..entscheide ich mich heute,
mir aus ganzem Herzen zu
verzeihen.

R
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Verdunnungstechniken bei innerem
Widerstan

FUhlt sich der Satz fur den Klienten abwegig an,
wird er oft in eine imaginare Tonne geworfen.

Aus systemischer Sicht ist diese Abwehr keine Al
Blockade, sondern wertvolles Material. Die e 19 S
Intervention wird linguistisch verdunnt, bis sie R e —

vom System akzeptiert wird.

Stufe 3

Auch wenn ich [Problem], bin
ich dennoch ein Mensch.

I
Stufe 2

Auch wenn ich [Problem], beginne ich

nun allmdhlich...

Stufe 1 (Starke Verdunnung)

Auch wenn ich [Problem], gefdllt mir die Idee, priifen zu
diirfen, ob es nicht doch heilsam fiir mich wire...
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Verkorperung: Der Selbststarkungspunkt

Wahrend emotionale Uberregung in der
PEP durch Klopfen von Akupunktur-
punkten reguliert wird, erfordern
Selbstwert-Affirmationen eine andere
somatische Verankerung. Die Satze
werden gesprochen, wahrend der
Selbststarkungspunkt (ein
neurolymphatischer Reflexpunkt) mit
flacher Hand kreisend gerieben wird.
Dies adressiert das menschliche
Grundbedurfnis nach Sicherhett,
Orientierung und Autonomie. 3 .

R ,--—""\

Reiben, nicht klopfen: "//:.\
Signalisiert tiefe k J

Selbstberuhigung und

primdre Zuwendung.
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Synthese: Das Heilungsritual

2. Die Formel
(Kognition)

Radikale

Sowohl-als-auch-
Logik.

1. Das Radar
(Diagnostik)

Erkennen der
blinden Passagiere

3. Der Anker
(Verkorperung)

Somatische
Selbstberuhigung.

Die wirksamste Medizin fur den Menschen ist der Mensch.

Die PEP strukturiert diesen Zugang zu sich selbst.
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