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Einleitung
Aus dem Vorwort von Prof. Dr. Heinrich Berbalk

>>Reinventing Your Life<<, so der Originaltitel des vorliegenden Buches, ist in viele Sprachen
Ubersetzt worden und nun zur Freude vieler Psychotherapeuten, die Schematherapie kennen und
schematherapeutisch arbeiten, auch fur das deutschsprachige Publikum erreichbar. Diese
Publikation unterstitzt damit auch mein stetes Engagement, die sehr wirkungsvolle
Schematherapie mittels Vortragen und Workshops an vielen Orten in Deutschland bekannt zu
machen.

Das grol3e Interesse an dieser neuen, auch aus der bekannten Kognitiven Therapie
hervorgegangenen Psychotherapie ist sicher dadurch mit-begriindet, dass Jeffrey Young als
deren Begriinder die meisten der fiir psychologische Anderung erfolgreichen Ideen und
Vorgehensweisen in der Schematherapie integriert und sie mit weiteren ldeen und Methoden
vollendet hat. Die Leserin, der Leser kdnnen sich auf eine Lektlre freuen, die kompetenter nicht
hatte abgefasst werden kénnen.

Einen >>Wunden Punkt<<, ein schmerzliches Thema feststellen, es benennen, im Alltag
beobachten und den hinderlichen Charakter dieses Themas zu erkennen, ist der Start zu einer
Wende im Leben (>>Wunder Punkt<< wird in diesem Buch tbrigens als >>Lebensfalle<< und in
der Schematherapie als >>Hinderliches Schema<< bezeichnet).

>>Sein Leben neu erfinden<< ist ein wunderbares Buch. Jeffrey Young und Janet Klosko zeigen
uns den Weg von negativer Selbstbewertung zum Verstandnis, wie wir so geworden sind wie wir
sind: Wunde Punkte haben sich entwickelt, weil wir schmerzliche Erlebnisse in unserer
Entwicklung hatten, vor denen wir uns, so gut es eben ging, zu schitzen versuchten. Dieser
Schutz und damit die Wunden Punkte selbst waren zum Leben notwendig. Die Wunden Punkte
werden jedoch zur Lebensfalle oder zum Hinderlichen Schema, wenn die Person und die
Umgebung sich verandern: das Kind wird erwachsen und unabhéngig, die Person erlebt sich
dennoch unvollkommen und bedroht wie als Kind ... Umgebungen verlieren Bedrohungen und
er6ffnen neue Moglichkeiten, sie werden aber weiterhin als gefahrlich und einschrankend erlebt.
Die Wunden Punkte und der Umgang mit ihnen haben uns gelehrt, was man tun kann, um relativ
unbeschadet zu leben.

Aus dem Vorwort von Aaron Beck

Ich freue mich sehr, dal3 Jeffrey Young und Janet Klosko sich mit der schwierigen Problematik der
Personlichkeitsstorungen auseinandergesetzt und dabei die Techniken und Prinzipien der
kognitiven Therapie genutzt haben. Sie haben hochwirksame Werkzeuge zur Veranderung von
Beziehungen und beruflichen Situationen entwickelt und der Offentlichkeit zugéanglich gemacht
und so Pionierarbeit geleistet.

Sein Leben neu erfinden beschreibt elf chronische selbstschadigende Personlichkeitsmuster, die
Lebensfallen. Einer der Vorzige dieses Buches ist, dal es komplizierte Sachverhalte sehr einfach



und verstandlich beschreibt. Leser werden sofort verstehen, was Lebensfallen sind, und schnell
die bei ihnen selbst bestehenden Lebensfallen erkennen. Die vielen Fallbeispiele aus der
klinischen Praxis erleichtern es dem Leser, sich dartber klar zu werden, was die verschiedenen
Lebensfallen fur ihn personlich bedeuten. Und was die Herbeifiihrung von Veranderungen angeht,
haben sich die im Buch beschriebenen Techniken als hochwirksam erwiesen. Der Ansatz der
Autoren ist integrativ: Er basiert auf kognitiven, behavioralen, psychoanalytischen und
experientiellen (erlebensbasierten) Therapien, wobei der praktische, problemlésungsorientierte
Fokus der kognitiven Therapie im Mittelpunkt steht.

Sein Leben neu erfinden beschreibt, wie wir unsere schmerzlichsten Probleme, unter denen wir
unser ganzes bisheriges Leben lang leiden, tberwinden kdnnen. Das Buch spiegelt die ungeheure
Sensibilitat, das Mitgefuhl und den klinischen Scharfblick seiner beiden Autoren.

Aus dem Vorwort der Autoren

Warum noch ein Selbsthilfebuch?

Sein Leben neu erfinden fullt unter den zur Zeit verfigbaren Anleitungen eine Liicke. Obwohl es
mindestens ebensoviele ausgezeichnete Selbsthilfeblicher wie ausgezeichnete Therapieansatze
gibt, ist der Wirkungsbereich der meisten dieser Fibeln sehr begrenzt. Manche befassen sich nur
mit einem bestimmten Problem, beispielsweise mit Co-Abhangigkeit, Depression, Mangel an
Selbstsicherheit oder einer ungliicklichen Partnerwahl. Einige behandeln zahlreiche Probleme,
nutzen aber nur ein einziges Mittel zur Veranderung, etwa die Arbeit mit dem inneren Kind,
Paartibungen oder Methoden der kognitiven Verhaltenstherapie. Andere Blcher wirken sehr
inspirierend und beschreiben ein universelles Problem wie Verlust dul3erst anschaulich, bieten
aber so vage L6sungen an, dal3 man nach der Lektlre des Buches immer noch nicht weifl3, wie
eine Veranderung eintreten soll.

Sein Leben neu erfinden stellt eine neue Therapie vor, die Ihnen hilft, wichtige Lebensmuster zu
verandern. Sie lernen, selbst an elf der gré3ten Probleme zu arbeiten, die in unserer
psychotherapeutischen Praxis taglich auftauchen. Um lhnen einen Weg zur Uberwindung dieser
Lebensfallen zu weisen, kombinieren wir Techniken, die von verschiedenen Therapieansatzen
entwickelt wurden. Das Resultat, das im Buch erlautert wird, beinhaltet eine wesentlich
tiefergreifende und umfassendere Mdglichkeit der Lésung vieler langwieriger Probleme, als die
meisten bisherigen Bicher dieser Art zu bieten hatten.



