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Geleitwort

Am Anfang stand eine neue und gleichzeitig alte Idee: Wir wollten in einer ausge-
prägt psychotherapeutisch orientierten Klinik das Gesundheitsverhalten insgesamt 
und damit langfristig die körperliche und psychische Gesundheit von Patienten ver-
bessern. Es war ganz offensichtlich, dass bei vielen Patienten Alkohol- und Nikotin-
konsum, übermäßiges Essen und fehlende Bewegung, ganz allgemein fehlende 
Selbstfürsorge, großen Anteil auch an der psychischen Verfassung hatten. Statt sich 
mit diesen Genussgiften vollzustopfen oder in andere pathogene Verhaltensweisen 
zu flüchten, sollte easy living das Motto sein – später abgewandelt in Easier Living – 
mir zuliebe.

Aus der Forschung und der klinischen Erfahrung war bekannt, dass reine Wis-
sensvermittlung und Aufklärung, mithin rein psychoedukative Methoden allein, zu 
langfristigen Verhaltensänderungen nicht ausreichen. Achtsame Selbstfürsorge und 
vor allem motivationspsychologisch fundierte Therapien erschienen aussichtsrei-
cher. Der Idee folgte ein grobes Konzept, das mit dem Engagement einiger hochmo-
tivierter Psychologinnen und der Expertise erfahrener Psychotherapeutinnen wie 
Maja Storch, die ihre Kenntnisse aus dem Zürcher Ressourcen Modell ZRM® in das 
Projekt eingebracht hat, zu einem theoretisch gut fundierten und praktisch durch-
führbaren manualisierten Therapieprogramm wurde, dem von den teilnehmenden 
Patienten hochgeschätzten Gruppentherapieprogramm Easier Living – mir zuliebe.

In zehn Sitzungen bearbeiten wir verschiedene Aspekte der langfristigen res-
sourcenorientierten Gesundheitsförderung sowie die eigene Haltung sich selber 
und dem Leben insgesamt gegenüber, wobei die Patienten aufgefordert sind, ihren 
„eigenen Rucksack“ mit in die Therapie zu bringen, zu öffnen und sich mit thera-
peutischer Hilfe mit den darin enthaltenen Problemen zu befassen. Im Gruppen-
prozess wird mit Unterstützung der anderen Patienten und begleitet von der Lei-
tung der individuelle Rucksack mit zahlreichen Ressourcen bepackt.

Es freut mich sehr, dass das entwickelte Gruppentherapiemanual, praxisnah 
und ausführlich gestaltet, jetzt in Buchform vorliegt und damit aus dem Zustand 
„verschwörerischen Geheimwissens“ ins Licht der klinischen und wissenschaftli-
chen Praxis gehoben ist. Oder weniger poetisch ausgedrückt: Wir hoffen, dass das 
Gruppentherapieprogramm Easier Living – mir zuliebe auch für andere Therapeuten 
nützlich sein und breite Anwendung finden wird.
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Persönlich danke ich den Haupt-Autorinnen Annina Haberthür und Ulrike 
Buchkremer für ihr klinisches Engagement bei der Entwicklung und Erprobung des 
Therapiemanuals. Es war und ist eine wunderbare und prägende Erfahrung, mit 
diesen Kolleginnen zusammenzuarbeiten.

Von der Idee über die Theorie zur Praxis ist es manchmal ein weiter Weg – hier 
verlief er erfreulich gerade und zielorientiert.

Allen Beteiligten herzlichen Dank für ihre Arbeit und dem Verlag für die Gele-
genheit, dieses Therapiemanual veröffentlichen zu dürfen.

Meiringen, im Mai 2016
Prof. Dr. Michael Soyka 
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