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Psychotherapie

Unnotiges seelisches Leiden kann durch
Psychotherapie gelindert oder beseitigt wer-
den — doch wer die Dienste von arztlichen
und psychologischen Therapeuten in An-
spruch nimmt, braucht die Bereitschaft fir
Veranderung.

Was ist Psychotherapie?

Der Begriff Therapie kommt aus dem Griechi-
schen («therapeia») und heisst Behandlung,
Pflege und Heilung. Psyche ist ebenfalls grie-
chisch und bedeutet Seele. Psychotherapie
dient also der «Heilung der Seele». In einer
Psychotherapie wird versucht, Ursachen, Art
und Sinn seelischen Leidens zu ergriinden,
neue Erfahrungen zu ermdglichen und Be-
schwerden zu vermindern. Eine Therapie ist
eher personbezogen und weniger sachbezo-
gen. Es geht um personliche Veranderung, um
neues Verhalten und neue Einsichten. Vergan-
gene Ereignisse kdonnen gefihlsmassig so er-
lebt und bearbeitet werden, dass sie die Ge-
genwart nicht mehr Gberschatten.

Da eine solche Veranderung selten in ein, zwei
Gespréachen zu erreichen ist, dauert eine The-
rapie tendenziell langer als eine einfache Bera-
tung. Eine Kurztherapie erstreckt sich tber et-
wa 10 bis 25 Stunden, eine mittellange Uber
etwa 30 bis 80 Stunden, und eine Langzeitthe-
rapie ist grundsatzlich zeitlich nicht limitiert.
Wer eine Psychotherapeutische Behandlung in
Angriff nimmt, strebt eine Veranderung an. Die
Konfrontation mit sich und den eigenen Pro-
blemen kann auch anstrengend sein. Deshalb
braucht es daflr eine gewisse Motivation und
Bereitschaft zur Veranderung. Andernfalls ist
dieser Weg wenig erfolgversprechend.

Wer braucht Psychotherapie?
Es gibt kein Leben ohne seelische oder korper-
liche Schmerzen. Aber es gibt unnétiges Lei-

den oder unnétig verlangertes Leiden. Man nennt

es auch neurotisches Leiden. Dieses lasst sich

mit Psychotherapie verringern oder beseitigen.

Wer also z.B. nach dem Verlust des Lebenspart-

ners depressiv wird oder aus Angst vor weiteren

Enttauschungen in die Einsamkeit rutscht,

braucht Hilfe und kann davon profitieren. Bei den

folgenden Signalen empfiehlt sich die Konsultati-

on einer Fachperson fiir Psychotherapie:

e Wenn Vitalitdt und Lebensfreude geringer
werden oder ganz verschwinden

¢ Wenn man aus einer Krise keinen Ausweg
findet, sich in einer Sackgasse fihlt

¢ Wenn die Gedanken in unfruchtbarer Weise
immer um dasselbe Problem kreisen

e Wenn man an sich lebenseinschrankende
Verhaltensweisen feststellt, die man trotz Wil-
lensanstrengung nicht los wird (z.B. Angste,
Zwange, Siichte)

¢ Wenn einem das eigene Verhalten selbst un-
naturlich und fremd vorkommt

e Wenn man von verschiedenen Personen im
Umfeld unabhéngig von einander immer wie-
der die Rickmeldung bekommt, man sei
«schwierig»

¢ Bei chronischen Partnerschaftsproblemen

¢ Bei wackeligem Selbstbewusstsein

e Bei Problemen in Kontakt mit Andern und in
Gruppen

e Bei psychosomatischen Erkrankungen

o Bei Nervositat und Schlafstérungen

e Bei sexuellen Problemen

e In akuten Krisen

¢ Nach traumatischen Ereignissen (z.B. Unfal-
len, Ubergriffen, Katastrophen)

Die Aufzahlung ist natirlich nicht abschliessend.
Ganz allgemein lasst sich sagen: Es empfiehlt
sich, therapeutische Hilfe zu suchen, wenn man
seelisch leidet oder mit sich unzufrieden ist oder
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andere offensichtlich leiden lasst oder ungliick-
lich macht.

Wer ist der richtige Therapeut?

Fachleute schéatzen, dass es heute in westli-

chen Landern, 300 — 400 verschiedene psycho-

therapeutische Schulen gibt, die zum Teil auch
unterschiedliche Vorstellungen von Stérungen,
ihren Ursachen und geeigneten Behandlungs-
techniken haben. Grundsétzlich bedient sich
aber jede Psychotherapie der heilenden Kraft
zwischenmenschlicher Beziehungen. Wichtiger
als die angewandte Technik ist also, dass die

«Chemie» zwischen Klient und Therapeut

stimmt.

Die folgenden vier Fahigkeiten gehoéren des-

halb zu einem guten Therapeuten:

e Er ist empfindsam, nimmt einem ernst und
ist fahig sich einzufiihlen, ohne zu werten

e Er ist voller Interesse, Neugier und Flexibili-
tat und hat sich einen Anfangergeist be-
wahrt, d.h. er ist bereit, vorurteilslos die Per-
sonlichkeit des Klienten kennen zu lernen.

e Es ist eine klare Heilungsabsicht spiirbar. Er
glaubt an die heilende Kraft im Klienten
selbst.

e Er ist fahig, Intensitdt zu erzeugen. D.h. es
wird in der Therapie nicht nur geredet, son-
dern es werden starke Gefiihle mit Leib und
Seele erlebt.

Am besten vereinbart man ein Erstgesprach
und prift, ob man Vertrauen haben kann.
Wenn man nach drei bis vier Sitzungen Uber-
haupt keine Wirkung verspiirt, sollte man dies
zur Sprache bringen und falls sich nichts &n-
dert, einen andern Therapeuten suchen.

Sowohl Arzte als auch Psychologen bieten
Psychotherapie an. Die Krankenkassen vergi-
ten aus der Grundversicherung nur die arztliche
oder arztlich delegierte Psychotherapie (= Psy-
chologe ist in der Arztpraxis angestellt und in
den gleichen Raumen tatig). Ausserdem sind
die Leistungen der Grundversicherung seit
2007 umfangmassig stark beschrankt. Fir eine
Therapie beim Psychologen zahlt die Kranken-
kasse nur, wenn man eine entsprechende Zu-
satzversicherung hat. Hier sind die Leistungen
je nach Kasse sehr unterschiedlich. Es ist aber
immer nur anteilsmassige und auch nicht un-
begrenzte Bezahlung vorgesehen. Die Hono-

raransatze flr psychologische Psychotherapeu-
ten bewegen sich zwischen 100 und 180 Fran-
ken pro Sitzung.

Eine Adresse finden:

Es gibt verschiedene Wege, um zu einer Thera-

pieadresse zu kommen:

e Der Schweizerische Psychotherapeutenver-
band (SPV) und die Foderation der Schweizer
Psychologinnen und Psychologen (FSP) so-
wie diverse Kantonalverbé&nde bieten eine
Therapieplatzvermittlung an.

¢ Man kann im Bekannten- oder Freundeskreis
nach guten Adressen fragen.

e Man wendet sich an den Hausarzt oder die
Hausérztin.

Bei Reklamationen und Schwierigkeiten in
der Therapie:

Diverse Kantone (z.B. Bern und Aarau) unterhal-
ten Ombudsstellen. Man kann sich aber fur Be-
schwerden auch an die Berufsverbédnde wenden,
an die Arzteorganisation (www.fmh.ch) oder an
die Foderation der Schweizer Psychologen
(FSP) oder den Schweizerischen Psychothera-
peutenverband (SPV).

Weitere Infos:

e Foderation der Schweizer Psychologen FSP
(www.psychologie.ch)

e Schweizerischer Psychotherapeutenverband
SPV (www.psychotherapie.ch)

Gesund werden mit
Psychotherapie
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