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telt, dass LeserInnen ohne psychologische Vorkennt-
nisse folgen können. 

Im mittleren Teil des Buches stellt Ließmann zentrale 
therapeutische Verfahren vor, wie Konfrontationsthera-
pie, Akzeptanz- und Commitment-Therapie (ACT), Ent-
spannungsverfahren oder auch die Schematherapie. Da-
bei geht er nicht nur auf ihre praktische Anwendung ein, 
sondern reflektiert auch ihre Grenzen, Einsatzmöglich-
keiten und Wirkmechanismen. Besonders positiv fällt 
auf, dass Ließmann stets auch kritische Fragen stellt – 
etwa zur Rolle der Diagnose in der Therapie oder zu sys- 
temischen Herausforderungen im Gesundheitswesen. 

Der letzte Abschnitt widmet sich dem Blick in die Zu-
kunft der Psychotherapie: Ließmann behandelt unter 
anderem digitale Therapie-Tools, Teletherapie und den 
wachsenden Einfluss künstlicher Intelligenz. Auch hier 
bleibt er sachlich, differenziert und vermittelt kein unkri-
tisches Fortschrittsdenken, sondern zeigt Chancen und 
Risiken gleichermaßen auf. 

Insgesamt bietet das Buch einen sehr gelungenen 
Einstieg in die Verhaltenstherapie  – fundiert, kritisch 
und dabei durchweg unterhaltsam geschrieben. Es eig-
net sich besonders für Menschen, die wissen möchten, 
was sie in einer Verhaltenstherapie erwartet, aber auch 
für Angehörige, Fachfremde oder BerufsanfängerInnen 
im psychologischen Bereich. 

Die Stärken des Buches liegen in der leicht verständ-
lichen und humorvoll geschriebenen Art, einen Über-
blick über die drei Wellen der Verhaltenstherapie zu 
geben und zudem auch kritische Fragen zu unterschied-
lichen Methoden zu stellen. 

Fazit: Ließmann gelingt mit seinem Buch ein unter-
haltsamer und aufklärender Wegweiser durch die Welt 
der Verhaltenstherapie. Es baut Hemmschwellen ab, 
klärt Missverständnisse (z. B. über die „Couch“) und ver-
mittelt therapeutisches Wissen auf Augenhöhe – ohne 
Belehrung und mit einer großen Portion Selbstironie. 
Ein empfehlenswertes Sachbuch für alle, die sich der 
Psychotherapie neugierig und offen nähern wollen. 
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