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Wer kann mir d

THERAPIE. Bei psychischen
Problemen braucht man
rasch Unterstitzung.

Doch wie findet man die
richtige Therapeutin?

Eine Orientierungshilfe.

ange Zeit ging es gut. Susanne
L Weber lebte in einer gliicklichen
Partnerschaft, arbeitete 22 Jahre
in der gleichen Firma und war dort
geschéatzt dank ihrer strukturierten,
energischen Art. «Ich konnte zwar nie
von Herzen lachen, war etwas unnah-
bar. Aber ich kam gut klar mit meinem
Leben», erzahltdie 50-jahrige Bernerin.
Doch Ende 2011 brauchte sie plotz-
lich immer langer fiir Aufgaben, die
ihr sonst leichtgefallen waren. Sie war
standig extrem miide. Auf Anregung
ihrer Arbeitskolleginnen sprach sie mit
einer Bekannten tiber Burn-out. Deren
Antwort habe sie «extrem genervt»: Sie
empfahl ihr eine Therapie. «Ich sagte
mir, ich bin doch nicht psychisch krank,
keine Irre. Ich bin einfach nur miide.»
Trotzdem ging sie zu einer Psycho-
therapeutin und bekam die Diagnose
posttraumatische Belastungsstorung.
Sie war als Kind sexuell und psychisch
missbraucht worden. «Ich wusste zwar
immer, dass das passiert ist. Aber ich
habe es erfolgreich verdrangt.»

Oft nur diffuse Symptome. Auch Heidi
Schenker konnte sich lange nicht ein-
gestehen, dass sie psychische Probleme
hatte - obwohl die Zeichen deutlich
waren. Als 19-jdhrige angehende Pflege-
fachfrau wog sie bei einer Grésse von
einem Meter siebzignoch 38 Kilogramm.
«Ich dachte da immer noch, ich héatte
mein Essverhalten im Griff», sagt die So-
lothurnerin. Doch sie habe ldngst nicht
mehr bestimmen kdnnen, ob sie weiter
abnehme. Dabei habe sie durch ihre
Arbeit am Berner Inselspital eigentlich
gewusst, dass Hilfe nicht weit weg wére.

«Viele realisieren lange nicht, dass
sie ein psychisches Problem haben.
Oder sie verdriangen es», sagt der Berner
Verhaltenstherapeut Andi Zemp. «Ge-
mass Studien dauert es im Schnitt
sieben Jahre, bis sich Betroffene ange-
messene Hilfe holen.» In vielen Képfen
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TIPPS So findet man psychologische Hilfe .

urch die

Welche Therapie eignet sich?

Es gibt Psychotherapien, die Ursachen

flr ein Problem ergriinden (etwa Psycho-
analyse), und solche, die den Fokus eher
auf den Ist-Zustand und die Zukunft legen
(zum Beispiel Verhaltenstherapie). Eine

Ubersicht bietet www.psychologie.ch unter

«Welche Therapie passt zu mir?».

Wie finde ich die passende Therapeutin?
Das wichtigste Kriterium ist Sympathie.
Wer jedes Mal nur sehr ungern hingeht
und nicht offen reden kann, ist am
falschen Ort.

Vor dem ersten Termin Stichworte
notieren, was einem in der Therapie
wichtig ist, und in den ersten zwei, drei
Sitzungen darauf achten, ob das Gegen-
Uber das erfullt.

Beobachten, ob die Therapie nach
einigen Sitzungen Effekte zeigt (keine
riesigen Verdnderungen erwarten,
sondern kleine Schritte).

Geduldig, aber kritisch sein. Wenn man
Bedenken bezlglich Methode oder The-
rapeutin hat, sollte man sie ansprechen.

Wenn sich die Situation nach ein, zwei
Sitzungen nicht bessert, einen Wechsel
der Therapeutin in Betracht ziehen.
Der Therapeut sollte in einem guten
Mass fordern, aber nicht tUberfordern.

Wer darf was behandeln und wer zahit?

Psychiater: Hat Medizin studiert und sich
weitergebildet, kann rezeptpflichtige
Medikamente verschreiben. Hat eher eine
medizinische Sicht auf die Erkrankung.
Die Grundversicherung zahlt.

Eidg. anerkannte Psychotherapeutin:
Betrachtet das Problem eher auf Verhal-
tensebene, darf keine Medikamente ver-
schreiben. Die Kirzel FSP, SBAP, ASP
stehen fur die Mitgliedschaft in einem
Fachverband, die ein zusatzliches Glte-
siegel ist. Psychotherapeuten, die in einer
Praxis einer Allgemeinmedizinerin oder
eines Psychiaters angestellt sind, arbeiten
sogenannt delegiert; die Grundversiche-
rung zahlt. Bei selbstéandigen Psycho-
therapeutinnen FSP zahlt eine Zusatz-
versicherung einen Teil, wenn sie auf der
Liste der Krankenkasse sind.
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Krise helien?

Psychologin: Hat eine Master-Ausbil-
dung ohne Weiterbildung in Psycho-
therapie und darf nur psychologische
Beratung etwa bei Scheidung, Arbeits-
losigkeit oder zur Trauerarbeit anbieten.
Darf keine Probleme behandeln, die
gemass WHO als Krankheit eingestuft
werden, beispielsweise Angststérungen,
Depressionen oder Essstérungen.

Wo kann ich mich hinwenden, wenn ich
Miihe habe, einen Therapeuten zu finden?
Viele psychiatrische Kliniken haben ein

Ambulatorium mit Sprechstunden.

Hier wird abgeklart, ob eine Erkrankung
vorliegt, und man erhélt Adressen von
passenden Therapeuten.

Bei Notfallen hilft die Dargebotene Hand
oder die kantonale Notfallpsychiaterin.
Die psychosoziale Beratung von Pro
Mente Sana hilft, die passende Anlauf-
stelle zu finden, vermittelt aber keine
Therapeuten.

Der Fachverband FSP fihrt auf
www.psychologie.ch eine Liste seiner
Mitglieder.

sei verankert, dass man nur zur Psy-
chiaterin «miisse», wenn man stiandig
weine oder Wahnvorstellungen habe.
«Dabei sind solche schweren Depres-
sionen oder Psychosen eher selten.»
Viel haufiger seien diffuse Symp-
tome. «Jemand mit einer leichten bis
mittleren Depression schiebt es auf
einen verschleppten Schnupfen oder
auf die viele Arbeit, wenn er nicht so
«<wég> ist.» Das nahe Umfeld merke oft
schneller, dass etwas nicht stimmt.
«Wenndie Symptome mehrere Wochen
anhalten und mich belasten, dann soll-
teich Hilfe holen», sagt Zemp. Die Haus-
arztin sei eine gute erste Anlaufstelle.

Zu viel Information. Doch der heute
wohl am héaufigsten konsultierte Rat-
geberist «Dr. Google». Unter «Therapeut
finden» erscheint etwa das Verzeichnis
von Sanasearch. Die Firma wirbt mit
einem «Pool von iiber 20 000 Fachper-
sonen». Anhand eingegebener Symp-
tome erscheint eine Liste: «psychologi-
sche Beraterin», «Fachpsychologin»,
«eidgendssisch anerkannter Psycho-
therapeut». Doch was bedeuten diese
Fachtitel? Und welche Ausbildung hat
welchen Stellenwert?

Diese Informationsfiille iiberfordert
viele Betroffene, stellt die Ziircher Psy-
chotherapeutin Laure Helfgott fest. «Die
meisten meiner Patienten kennen nicht
mal den Unterschied zwischen Psycho-
login, Psychotherapeut und Psychiate-
rin. Wie sollen sie da wissen, was sie
erwarten kénnen?»

Bei ernsthaften Erkrankungen spie-
le es aber sehr wohl eine Rolle, an wen
die Patienten gelangen. So diirfe eine
psvchologische Beraterin gemaéss
Gesetz keine Krankheiten behandeln.
Sanasearch teilt mit, man akzeptiere
nur Therapeuten, die von Kranken-
kassen anerkannt sind. Zudem fordere
man Therapeuten in einer Infobro-
schiire auf, nur jene Behandlungsfelder
anzugeben, fiir die sie qualifiziert sind.

Was Ratsuchende bei Sanasearch
nicht sehen: Es gibt Therapeuten, die
fiir ihren Platz auf der Liste bezahlen.
Die Firma hilt entgegen, dass diese nur
dann auf dem ersten Platz erschienen,
wenn die ausgewiahlten Suchkriterien
flir mehrere Therapeuten passten.
Nadia Pernollet von der Stiftung Pro
Mente Sana kritisiert dennoch: «In

erster Linie muss fiir eine erfolgreiche
Therapie die Beziehung stimmen.»

Manche Betroffenen wiinschen sich
aber eine Therapeutin, die aufihr Prob-
lem spezialisiert ist. Hier fehle bei den
Verbédnden eine libersichtliche Einord-
nung, findet Therapeutin Helfgott. Statt
dass es eine Ubersichtsseite zu psychi-
scher Gesundheit gibt, informiere jede
Fachgesellschaft fiir sich. «Und oft in
einem Fachjargon, der fiir die meisten
nicht verstidndlich ist.»

Die Spezialisierung eines Thera-
peuten sei gar nicht so wichtig, sagt
Psychiater und Psychotherapeut Daniel
Teichman. «Psychiater sind fiir alle
Krankheitsbilder ausgebildet.» Teich-
manist beider Ziircher Gesellschaft fiir
Psychiatrie und Psychotherapie zustan-
dig fiir www.therapievermittlung.ch -
mit monatlich 3100 Suchanfragen hau-
fig konsultiert. «Viel wichtiger sind fiir
Patienten oft Kriterien wie die Sprache
oder ob es ein Mann oder eine Frauist.»

Fiir Susanne Weber war es ein Gliick,
dass sie eine Psychologin fand, die sie
ernst nahm. «Sonst hétte ich damals
wohl wieder aufgegeben. Nicht jede
Therapeutin kann gut mit Traumata
umgehen.» Mit ihrer Psychologin habe
die Chemie auf Anhieb gestimmt. «Eine
Ausbildung und die Art der Therapie
sagen noch nichts dartiiber, ob die Per-
son mit mir umgehen kann.»

Bei Heidi Schenker dauerte es zehn
Jahre, bis sieihre Essstorung tiberwun-
den hatte. Heute sieht die 43-Jahrige
diese Phase aber nicht mehr als Handi-
cap, sondern als Ressource. «Dank
meiner Krankheit habe ich mich stark
mit mir auseinandergesetzt. So kann
ich heute als Korpertherapeutin und
Personlichkeitscoach viel besser auf
Klienten eingehen.»  CHANTAL HEBEISEN

Beobachter-Buch

7anz normal

Thomas Ihde-Scholl: Ancors

«Ganz normal anders. P
Alles iiber psychische t
Krankheiten, Behand- x| ”:]_
lungsmoglichkeitenund 29 /3l
Hilfsangebote»; 3. Auflage, 2019,

368 Seiten, Fr. 45.- (fir Beobachter-
Mitglieder Fr. 35.-)

Beobachter-Edition, Tel. 058 269 25 03,
www.beobachter.ch/buchshop

Beobachter 6/2020 61



